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 Kepercayaan diri adalah rahasia pertama dari kesuksesan.  
(Ralph Waldo Emerson) 
 Pertempuran hidup tak selalu dimenangkan, oleh orang yang lebih 
kuat atau lebih cepat, karena cepat atau lambat, dia yang 
berjaya, adalah dia yang berpikir dia bisa.  
(Napoleon Hill) 
 Aku bukanlah seorang juara saat pertama kali tampil. Aku harus 
membangun rasa percaya dalam diri bahwa aku memiliki 
kemampuan untuk menang.  
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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas metode positive self 
talk terhadap peningkatan kepercayaan diri pada siswa kelas  VIII SMP N 4 
Karanganom. Metode positive self talk sebagai variabel independent merupakan 
berbicara pada diri sendiri secara sadar dan sengaja dalam hal yang positif dan 
bersifat menguntungkan serta dapat memberikan kekuatan dan semangat pada 
dirinya untuk beraktifitas. 
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif jenis quasi-eksperimen 
dengan desain pretest-posttest control group design. Populasi penelitian 
berjumlah 200 siswa. Teknik sampling yang digunakan adalah purposive sampling 
dengan ketentuan sampel penelitian memiliki skor rendah pada skala kepercayaan 
diri (X<130) dan diperoleh 16 siswa yang terbagi dalam kelompok eksperimen 
dan kelompok kontrol. Instrumen yang digunakan berupa skala kepercayaan diri 
yang telah melalui uji validasi dari expert judgement dan dinyatakan valid. 
Reliabilitas skala kepercayaan diri diuji menggunakan Alpha Cronbach dan 
diperoleh koefesien 0,945 menunjukkan  tingkat reliabilitas yang tinggi. Analisis 
hipotesis menggunakan uji Wilcoxon melalui program SPSS versi 16.00. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa pemberian metode positive self talk 
efektif untuk meningkatkan kepercayaan diri pada siswa yang dilihat dari uji 
Wilcoxon pada hasil pretest dan posttest kelompok eksperimen menunjukkan taraf 
signifikansi p = 0,012 < 0,05 hal ini menunjukkan bahwa Ho ditolak. Pengaruh 
pemberian treatment tersebut bersifat positif yang ditunjukkan dari peningkatan 
rata-rata (mean) skor pada kelompok eksperimen dari 119,375 menjadi 139,375. 
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A. Latar Belakang 
Masa remaja mempunyai ciri yang berbeda dengan masa sebelumnya atau 
sesudahnya, karena berbagai hal yang mempengaruhinya sehingga selalu menarik 
untuk dikaji. Kata remaja diterjemahkan dari kata dalam bahasa Inggris adolescence 
yang berarti tumbuh atau tumbuh untuk masak, menjadi dewasa. Pemakaian istilah 
remaja dengan adolescent disamakan. Adolescent maupun remaja menggambarkan 
seluruh perkembangan remaja baik perkembangan fisik, intelektual, emosi dan sosial 
(Rita Eka Izzaty dkk, 2008: 123).  Awal masa remaja berlangsung kira-kira dari tiga 
belas tahun sampai enam belas tahun atau tujuh belas tahun, dan akhir masa remaja 
bermula dari usia enam belas atau tujuh belas tahun sampai delapan belas tahun, 
yaitu usia matang secara hukum (Hurlock, 1980: 206). 
Perkembangan fisik masa remaja ditandai dengan percepatan pertumbuhan 
fisik. Pertumbuhan berat badan dan panjang badan berjalan paralel dipengaruhi oleh 
hormon yaitu hormon mammotropik, serta hormon qonadotropik. Adanya 
percepatan pertumbuhan pada remaja berimplikasi pada perkembangan psikososial 
individu yang ditandai dengan kedekatan remaja pada teman sebayanya (peer group) 
daripada orangtua atau keluarga. Bagi remaja yang mengalami pertumbuhan yang 
cacat dan penampilan yang kurang menarik sering dapat menghambat kepribadian 
seperti rendah diri, tidak percaya diri dan sebagainya (Rita Eka Izzaty dkk, 2008: 
127).  
Seorang remaja dengan kepercayaan diri rendah sangat menghambat tugas-
tugas perkembangannya yang harus diselesaikannya. Salah satunya yaitu untuk 
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dapat mencapai hubungan baru dan yang lebih matang dengan teman sebaya baik 
pria maupun wanita. Remaja yang tidak percaya diri cenderung akan menarik diri 
dari lingkungan dan pergaulan dengan teman sebaya karena menganggap dirinya 
berbeda dengan teman sebaya yang lain seperti cacat fisik yang dialami sehingga 
menyebabkan remaja terisolasi dan tidak mampu mencapai hubungan baru dengan 
teman sebaya.  
Selain cacat fisik, faktor lain yang dapat menjadikan seseorang tidak percaya 
diri adalah faktor internal dan faktor eksternal. Faktor internal yaitu rasa malu yang 
sangat tinggi, adanya trauma di masa lalu dan pikiran negatif yang lebih menonjol di 
dalam dirinya. Pikiran negatif ini seringkali yang dialami individu-individu yang 
mengalami masalah kepercayaan diri rendah. Individu beranggapan bahwa dirinya 
berbeda dengan orang lain sehingga menyebabkan mereka minder dalam bergaul. 
Faktor eksternal ialah keadaan fisik dan penampilan seseorang, kemampuan teman 
di sekitar yang lebih baik dan merasa tertekan dengan pendapat-pendapat orang di 
sekitar. Keadaan fisik yang kurang menarik juga menyebabkan individu memiliki 
kepercayaan diri rendah (Ica Candra dan Syifa Hanifah, 2013: 2).  
Sama halnya yang terjadi pada sebagian siswa SMP N 4 Karanganom, 
individu-individu tersebut kebanyakan memiliki masalah kepercayaan diri rendah. 
Berdasarkan wawancara saat peneliti di sekolah pada bulan Januari 2014 dengan 
beberapa siswa kelas VIII SMP N 4 Karanganom yang diduga mengalami masalah 
tidak percaya diri, siswa-siswa tersebut mengatakan bahwa kurang percaya diri 
karena persepsi negatif terhadap diri sendiri. Persepsi negatif siswa tersebut karena 
fisik yang berbeda dengan teman-teman yang lain seperti terlalu gemuk atau terlalu 
pendek, faktor kurang percaya diri yang lain adalah sering diolok-olok teman-teman 
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karena dianggap bodoh sehingga menyebabkan siswa tersebut beranggapan negatif 
terhadap diri sendiri. Siswa-siswa yang mengalami masalah kurang percaya diri di 
SMP N 4 Karanganom tersebut sebagian besar menarik diri dari lingkungan 
sehingga teman sangat terbatas. Berdasarkan observasi di kelas maupun di 
lingkungan sekolah lainnya pada bulan Januari 2014 terhadap siswa SMP N 4 
Karanganom yang mengalami masalah tidak kurang percaya diri didapatkan hasil 
bahwa perilaku yang sangat menyolok ditunjukkan adalah siswa-siswa tersebut 
sangat pendiam, minder dan cenderung tidak mau bergaul dengan teman-teman yang 
lain. Selain itu siswa-siswa tersebut juga sangat pasif dalam mengikuti pelajaran. 
Jika ditunjuk untuk maju ke depan kelas selalu menghindar dengan banyak alasan. 
 Selain itu berdasarkan wawancara pada bulan Januari 2014 dengan salah 
satu guru Bimbingan dan Konseling di SMP N 4 Karanganom juga mengatakan 
bahwa perilaku yang ditunjukkan siswa-siswa SMP N 4 Karanganom yang tidak 
percaya diri yaitu minder, tidak mau bergaul dengan teman-teman, tidak ikut 
kegiatan ekstrakulikuler dan pasif saat mengikuti pelajaran. Untuk perilaku pasif saat 
mengikuti pelajaran ini dialami semua siswa yang mengalami masalah kurang 
percaya diri. Biasanya siswa-siswa ini kalau pelajaran berlangsung hanya duduk 
diam saja, jika disuruh maju ke depan mengerjakan soal tidak mau. Selain itu jika 
diberikan pertanyaan hanya diam saja. Akibatnya prestasi akademik siswa-siswa 
tersebut biasa-biasa saja. Padahal jika individu-individu tersebut mau aktif saat 
pelajaran maka prestasinya dapat meningkat. Guru Bimbingan dan Konseling di 
SMP N 4 Karanganom juga mengatakan bahwa sebenarnya sudah mencoba 
menggunakan metode ceramah untuk meningkatkan kepercayaan diri siswa, namun 
hasilnya tidak memuaskan dan tidak sesuai yang diharapkan. Berdasarkan penuturan 
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guru mata pelajaran juga, bahwa siswa-siswa yang mengalami masalah kurang 
percaya diri tersebut sebenarnya punya potensi baik dan pandai karena setiap 
diberikan pekerjaan rumah (PR), tugas atau ulangan nilainya baik, namun karena 
kurang aktif dalam mengikuti pelajaran maka guru memberikan nilai biasa-biasa 
saja. 
Masalah tidak mau bergaul dengan teman-teman, para siswa yang mengalami 
kepercayaan diri rendah mengatakan bahwa individu-individu tersebut takut 
terhadap penolakan untuk bergaul dengan teman-teman karena keadaan fisik atau 
status sosial yang berbeda. Selain itu siswa-siswa tersebut juga trauma untuk bergaul 
karena kebanyakan dari siswa yang tidak percaya diri pernah mengalami kejadian 
yang membuat trauma seperti pernah diolok-olok teman-temannya.  Akibat dari 
tidak mau bergaul dengan teman-teman tersebut yaitu mereka seperti terkucilkan 
dengan sendirinya oleh lingkungan. Teman dari individu-individu yang mengalami 
masalah tidak percaya diri juga sangat terbatas, maksimal hanya empat orang saja. 
Berdasarkan dari fenomena-fenomena di lapangan yang telah diamati oleh 
peneliti tentang kurang percaya diri yang dialami sebagian siswa SMP N 4 
Karanganom yang mengalami masalah tidak percaya diri dapat disimpulkan bahwa 
individu-individu tersebut tidak percaya diri karena persepsi negatif terhadap diri 
sendiri atau siswa-siswa tersebut terlalu banyak negative self talk dibandingkan 
dengan positive self talk. Sebagai contoh mereka selalu berpikiran negatif terhadap 
diri sendiri seperti merasa paling jelek, paling bodoh, dan paling miskin. Siswa-
siswa tersebut sering menganggap dirinya dibenci oleh teman-teman. Individu-
individu itu mengatakan dibenci teman-teman karena pernah ada kejadian pernah 
diberikan kritikan tentang penampilan.  Siswa-siswa tersebut menganggap bahwa 
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kritikan itu menghina padahal niat teman-temannya adalah kritikan membangun agar 
lebih baik. 
Kepercayaan diri penting dikembangkan pada masa remaja. Kepercayaan diri 
yang baik dapat membantu segala kegiatan dan urusan dapat berjalan lancar karena 
kepercayaan diri dapat menopang kehidupan manusia khususnya remaja. 
Kepercayaan diri adalah keyakinan seseorang yang diperoleh melalui pembicaraan 
dengan dirinya sendiri yang bersifat internal, keyakinan yang mendukung 
pencapaian berbagai tujuan hidupnya untuk tidak berputus asa walaupun menemui 
kegagalan (Robert Anthony dalam Hery Wibowo, 2007: 105). Intinya yaitu 
kepercayaan diri adalah keyakinan yang diperoleh dari dialog atau pembicaraan 
yang positif terhadap diri sendiri.    
Urgensi kepercayaan diri pada aspek perkembangan pribadi remaja perlu 
ditingkatkan melalui salah satu metode dalam layanan Bimbingan dan Konseling 
(BK) pribadi yaitu metode positive self talk. Metode ini untuk mengubah persepsi 
negatif siswa menjadi persepsi positif sehingga kepercayaan diri dapat meningkat. 
Penelitian ini menggunakan metode positive self talk karena kepercayaan diri 
dipengaruhi keyakinan diri yang diperoleh dari bicara yang positif dalam diri atau 
positive self talk, maka sangat tepat jika menggunakan metode ini untuk 
meningkatkan kepercayaan diri siswa. Positive self talk adalah suatu proses berkata-
kata yang dimasukkan input-input atau informasi positif dan kata-kata yang 
dimasukkan ke dalam pikiran anda yang merupakan bagian yang menyatu dengan 
proses berfikir (Liong dalam Agung Edi Rustanto, 2012: 7).   
Self talk merupakan bagian dari Terapi Rasional Emotif yang termasuk 
dalam terapi-terapi kognitif layanan BK. Yustinus Semiun (2006: 481) menyatakan 
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bahwa Terapi Rasional Emotif (dan selanjutnya akan disingkat dengan TRE) yang 
diperkenalkan oleh Albert Ellis (1913) pada tahun 1950 adalah terapi yang 
digunakan untuk menangani kesulitan untuk membiasakan diri dalam 
mengendalikan emosi. Terapi TRE ini pikiran yang tidak rasional diganti dengan 
pikiran yang rasional. Jadi intinya pikiran irasional atau negative self talk diganti 
dengan pikiran rasional atau positive self talk. Terapi Rasional Emotif ini memiliki 
format perasaan dan tindakan yaitu (a) peristiwa-peristiwa atau pengalaman yang 
terjadi, (b) verbalisasi-diri atau self talk, (c) emosi-emosi, dan (d) tindakan-tindakan. 
Penelitian terdahulu yang relevan dilakukan oleh Agung Edi Rustanto tahun 
2012 yang berjudul Mengurangi Kecemasan Siswa Kelas XI dalam Menghadapi 
Ujian Akhir Semester Melalui Metode Positive Self Talk di SMKN 1 Depok Sleman 
Yogyakarta. Penelitian ini berbeda pada variabel bebasnya menggunakan kecemasan 
dalam menghadapi Ujian Akhir Semester dan metode penelitian menggunakan 
penelitian tindakan kelas. Penelitian terdahulu selanjutnya diteliti oleh Dita Iswari & 
Nurul Hartini tahun 2005 dengan judul Pengaruh Pelatihan dan Evaluasi Self-Talk 
terhadap Penurunan Tingkat Body-Dissatisfaction. Penelitian ini memang sama 
menggunakan metode penelitian eksperimen namun variabel bebasnya 
menggunakan penurunan tingkat body-dissatisfaction. Sementara penelitian ini 
menggunakan variabel bebasnya kepercayaan diri dan metode penelitian yang 
digunakan adalah penelitian eksperimen.  
Berdasarkan pemaparan tersebut, permasalahan tentang remaja yang 
mengalami kepercayaan diri rendah disebabkan persepsi negatif terhadap diri sendiri 
atau terlalu banyak negative self talk daripada positive self talk. Peneliti tertarik 
untuk mengadakan penelitian dalam upaya untuk meningkatkan kepercayaan diri. 
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Penelitian ini berjudul Efektivitas Metode Positive Self Talk terhadap Peningkatan 
Kepercayaan Diri pada Siswa Kelas VIII SMP N 4 Karanganom. Penelitian ini 
diharapkan dapat meningkatkan kepercayaan diri sehingga penyesuaian diri siswa 
baik di lingkungan sekolah ataupun di lingkungan sekitar dapat berjalan dengan 
lancar. 
 
B. Identifikasi Masalah 
1. Remaja awal yang mengalami perubahan pertumbuhan fisik tidak sempurna dan 
penampilan yang kurang menarik sering menghambat kepribadian, seperti tidak 
percaya diri. 
2. Masalah tidak percaya diri sangat banyak dialami oleh remaja, tidak terkecuali 
sebagian siswa di SMP N 4 Karanganom. 
3. Masalah kepercayaan diri yang rendah pada siswa SMP N 4 Karanganom 
disebabkan karena persepsi negatif terhadap diri sendiri atau negative self talk. 
4. Metode atau teknik yang sebelumnya digunakan oleh guru Bimbingan dan 
Konseling belum mampu meningkatkan kepercayaan diri siswa SMP N 4 
Karanganom.      
 
C. Batasan Masalah 
Berdasarkan identifikasi masalah di atas, agar penelitian yang dilakukan 
lebih mendalam maka peneliti memberikan batasan masalah pada efektivitas metode 
positive self talk terhadap peningkatan kepercayaan diri pada siswa kelas VIII SMP 





D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan batasan masalah yang telah dijelaskan di atas, maka rumusan 
masalahnya adalah apakah metode positive self talk efektif untuk meningkatkan 
kepercayaan diri pada siswa kelas VIII SMP N 4 Karanganom? 
 
E. Tujuan Penelitian 
Berdasarkan rumusan masalah yang telah dipaparkan peneliti di atas, maka 
tujuan penelitian adalah untuk mengetahui efektivitas metode positive self talk 
terhadap peningkatan kepercayaan diri pada siswa kelas VIII SMP N 4 Karanganom. 
 
F. Manfaat Penelitian 
Adapun manfaat penelitian ini adalah: 
1. Secara Teoritis 
Penelitian ini diharapkan dapat memperkaya dan mengembangkan kajian 
teoritis tentang cara meningkatkan kepercayaan diri dengan menggunakan 
metode positive self talk. 
2. Secara Praktis 
a. Bagi Guru BK 
Bagi guru BK, penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi 
dalam usaha untuk meningkatkan kepercayaan diri siswa melalui metode 
positive self talk. 
b. Bagi Siswa 
Penelitian ini diharapkan dapat dijadikan acuan siswa-siswa untuk 
dapat meningkatkan kepercayaan diri sehingga siswa-siswa dapat 
menyelesaikan tugas perkembangannya. 
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G. Batasan Istilah 
a. Kepercayaan Diri 
Kepercayaan diri adalah keyakinan positif terhadap diri sendiri tentang sesuatu 
yang dimilikinya dan kemampuan melaksanakan tujuan yang telah dibuatnya 
serta mampu bersikap optimistik di dalam hidupnya. 
b. Positive Self Talk 
Metode positive self talk adalah berbicara pada diri sendiri secara sadar dan 
sengaja dalam hal yang positif dan bersifat menguntungkan serta dapat 
memberikan kekuatan dan semangat pada dirinya untuk beraktifitas. Metode ini 
dalam pelaksanaannya menggunakan cerpen untuk membantu siswa 
mengidentifikasi negative self talk yang ada dalam dirinya. Alasan 
menggunakan cerpen karena cerpen lebih menarik dan jelas serta singkat 


















A. Kepercayaan Diri 
1. Pengertian Kepercayaan Diri 
Martin Perry (2006: 9) menyatakan bahwa kepercayaan diri berarti 
memiliki perasaan positif tentang sesuatu yang dapat dilakukan dan tidak 
mengkhawatirkan sesuatu yang tidak dapat dilakukan, tapi memiliki kemauan 
untuk belajar. Kepercayaan diri adalah pelumas yang memperlancar roda 
hubungan kemampuan yaitu bakat, keahlian, dan potensi dan cara 
memafaatkannya.   
Enung Fatimah (2006: 148) menyatakan bahwa kepercayaan diri adalah 
sikap positif individu yang mampu dalam mengembangkan penilaian positif, 
baik terhadap diri sendiri maupun terhadap lingkungan atau situasi yang 
dihadapinya. Menurut Supriyo (dalam Danti Marta Dewi, 2013: 15) percaya diri 
merupakan perasaan yang mendalam pada batin seseorang, bahwa individu 
mampu berbuat sesuatu yang bermanfaat untuk dirinya, keluarganya, 
masyarakat dan umatnya yang memotivasi untuk optimis, kreatif, dan dinamis 
yang positif.  
Rasa percaya diri (self confidence) adalah keyakinan seseorang akan 
kemampuan yang dimiliki untuk menampilkan perilaku tertentu atau untuk 
mencapai target tertentu. Dengan kata lain, kepercayaan diri adalah keyakinan 
untuk merasakan tentang diri sendiri, dan perilaku yang akan merefleksikannya 
tanpa disadari oleh individu tersebut (Inge Pudjiastuti Adywibowo, 2010: 40). 
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Hakim (2005: 6) menyatakan bahwa kepercayaan diri merupakan 
keyakinan seseorang terhadap segala kelebihan aspek yang dimilikinya dan 
keyakinan tersebut membuatnya merasa mampu untuk dapat mencapai berbagai 
tujuan di dalam hidupnya.   
Berdasarkan pendapat para ahli di atas, maka dapat disimpulkan bahwa 
kepercayaan diri adalah keyakinan positif terhadap diri sendiri tentang sesuatu 
yang dimilikinya dan kemampuan melaksanakan tujuan yang telah dibuatnya 
serta mampu bersikap optimistik di dalam hidupnya. 
 
2. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kepercayaan Diri 
Frieda (dalam Media Auggie Cakradhita, 2007: 16), faktor-faktor yang 
mempengaruhi kepercayaan diri yaitu: 
a. Keluarga 
Kepercayaan diri sebenarnya terbangun melalui proses dari hari ke 
hari selama masa hidup seseorang. Di sini keluarga yang terdiri dari ayah, 
ibu, ataupun saudara adalah sebagai landasan dasar yang membangun dan 
membentuk seseorang sebagai suatu individu yang memiliki karakteristik 
tertentu. 
b. Lingkungan 
Perlakuan, anggapan, dan penilaian yang diterima seseorang terutama 
di dalam sebuah lingkungan yang jauh lebih besar dari keluarga, dalam hal 
ini adalah masyarakat, akan membentuk kriteria penilaian seseorang terhadap 





c. Kematangan emosi 
Kematangan emosi adalah bagian yang terpenting di dalam 
pertumbuhan seseorang sebagai individu, di mana kematangan emosi inilah 
yang terkadang sangat berperan dalam hal penegasan identitas diri, dan 
pembentukan citra diri. 
d. Pengalaman masa lalu 
Pengalaman yang terjadi di masa lalu dapat mempengaruhi pola pikir 
dan pandangan individu tentang bermacam-macam hal, baik yang berasal 
dari diri sendiri (mengalami sendiri) atau juga yang berasal dari orang lain. 
e. Penerimaan diri 
Orang yang dapat menerima keadaan dirinya biasanya akan 
cenderung mempunyai kepercayaan diri (self confidence), karena seseorang 
merasa yakin bahwa cukup andal atau dapat menerima apapun pandangan 
orang terhadapnya, sehingga tidak merasa terganggu dengan kekurangan-
kekurangan atau kelebihan yang ada pada dirinya sehingga individu dapat 
menerima kelebihan dan kekurangan tersebut sebagai bagian dari dirinya 
yang utuh. 
Sementara itu menurut Mangunharja (dalam Nur Ashriati, Asmadi Alsa & 
Titin Suprihatin, 2006: 3) faktor-faktor yang mempengaruhi kepercayaan diri 
adalah: faktor fisik, faktor mental, dan faktor sosial. 
a. Faktor fisik 
Keadaan fisik seperti kegemukan, cacat anggota tubuh atau tidak 
berfungsinya salah satu indera  merupakan kekurangan yang jelas terlihat 
oleh orang lain yang akan menimbulkan perasaan tidak berharga. Seseorang 
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amat merasakan kekurangan yang ada pada dirinya jika dibandingkan dengan 
orang lain. Jadi dari hal tersebut seseorang tersebut tidak dapat bereaksi 
secara positif dan timbullah rasa minder yang berkembang menjadi rasa tidak 
percaya diri (Lie, dalam Nur Ashriati, Asmadi Alsa & Titin Suprihatin, 2006: 
3). 
b. Faktor mental 
Seseorang akan percaya diri karena mempunyai kemampuan yang 
cenderung tinggi, seperti bakat atau keahlian khusus yang dimilikinya. 
c. Faktor sosial 
Kepercayaan diri terbentuk melalui dukungan sosial dari dukungan 
orang tua dan dukungan orang sekitarnya. Keadaan keluarga merupakan 
lingkungan hidup yang pertama dan utama dalam kehidupan setiap orang 
(Lie, dalam Nur Ashriati, Asmadi Alsa & Titin Suprihatin, 2006: 3). 
Berdasarkan dari pendapat para tokoh di atas, maka dapat disimpulkan 
bahwa faktor-faktor yang dapat mempengaruhi kepercayaan diri seseorang yaitu 
(1) diri sendiri, (2) lingkungan keluarga, (3) lingkungan sosial dan (4) 
pengalaman masa lalu. 
3. Aspek Kepercayaan Diri 
Menurut Kumara (dalam Fitri Yulianto & H. Fuad Nashori, 2006: 58) 
menyatakan bahwa ada empat aspek kepercayaan diri, yaitu: 
a. Kemampuan menghadapi masalah 
b. Bertanggung jawab terhadap keputusan dan tindakannya 
c. Kemampuan dalam bergaul 
d. Kemampuan menerima kritik 
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Menurut Angelis (dalam Danti Marta Dewi, 2013: 18) ada tiga aspek 
kepercayaan diri, yaitu (1) kepercayaan diri tingkah laku, (2) kepercayaan diri 
emosional dan (3) kepercayaan diri spiritual. Penjelasan masing-masing aspek 
kepercayaan diri ialah sebagai berikut: 
a. Kepercayaan diri tingkah laku 
Kepercayaan diri tingkah laku adalah kepercayaan diri untuk mampu 
bertindak dan menyelesaikan tugas-tugas, baik tugas yang paling sederhana 
hingga yang bernuansa cita-cita untuk meraih sesuatu. 
b. Kepercayaan diri emosional  
Kepercayaan diri emosional adalah kepercayaan diri untuk yakin dan mampu 
menguasai segenap sisi emosi. 
c. Kepercayaan diri spiritual 
Kepercayaan diri spiritual adalah keyakinan pada individu bahwa hidup ini 
memiliki tujuan yang positif dan keberadaan kita mempunyai makna. 
Lauster (dalam M. Nur Gufron & Rini Risnawati, 2010: 36) 
mengemukakan aspek-aspek yang terkandung dalam kepercayaan diri antara 
lain:  
a. Keyakinan akan kemampuan diri 
Sikap positif individu tentang dirinya mengenai segala potensi dalam diri 
sehingga ia mampu melakukan sesuatu yang diinginkan dan mengerti apa 
yang harus dilakukan. 
b. Optimis  




c. Objektif  
Individu yang selalu memandang segala sesuatu sesuai dengan kebenaran 
yang ada bukan menurut pendapatnya sendiri. 
d. Bertanggung jawab 
Bersedia menanggung segala hal yang menjadi konsekuensi atas hal yang 
telah diperbuat. 
e. Rasional dan realistis  
Memandang dan menganalisa masalah dengan menggunakan pemikiran 
yang diterima akal dan sesuai dengan kenyataan  
Berdasarkan pendapat-pendapat para ahli, maka dapat disimpulkan bahwa 
aspek kepercayaan diri meliputi (1) keyakinan akan kemampuan diri, (2) 
optimis, (3) objektif, (4) rasional dan realistis, (5) bertanggung jawab, dan (6) 
bersedia menerima kritikan dari orang lain. 
4. Ciri-ciri Kepercayaan Diri 
Menurut Enung Fatimah (2006:149) ciri-ciri orang yang mempunyai rasa 
percaya diri adalah: 
a. Percaya akan kemampuan atau kompetensi diri, hingga tidak membutuhkan 
pujian, pengakuan, penerimaan, ataupun hormat orang lain. 
b. Tidak terdorong untuk menunjukkan sikap konformis demi diterima orang 
lain atau kelompok. 
c. Berani menerima dan menghadapi penolakan orang lain. 
d. Mempunyai pengendalian diri yang baik (tidak moody dan emosinya stabil). 
e. Memiliki internal locus of control (memandang keberhasilan atau 
kegagalan, bergantung pada usaha diri sendiri dan tidak mudah menyerah 
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pada nasib atau keadaan serta tidak bergantung atau mengharapkan bantuan 
orang lain). 
f. Mempunyai cara pandang yang positif terhadap diri sendiri, orang lain, dan 
situasi di luar dirinya. 
g. Memiliki harapan yang realistik terhadap diri sendiri, sehingga ketika 
harapan itu tidak terwujud, ia tetap mampu melihat sisi positif dirinya dan 
situasi yang terjadi. 
Menurut Darajat (dalam Nur Ashriati, Asmadi Alsa & Titin Suprihatin, 
2006: 3) ciri-ciri kepercayaan diri adalah sifat-sifat yang dimiliki seseorang 
yang meliputi sifat ambisius, tidak mementingkan diri sendiri, toleran, tidak 
perlu dukungan orang lain, optimis, mampu bekerja secara efektif, serta 
bertanggung jawab terhadap pekerjaannya. 
Menurut Hakim (2005: 5) orang yang mempunyai rasa percaya diri antara 
lain memiliki ciri-ciri sebagai berikut: 
a. Selalu bersikap tenang dalam mengerjakan sesuatu 
b. Mempunyai potensi dan kemampuan yang memadai 
c. Mampu menetralisir ketegangan yang muncul di dalam berbagai situasi 
d. Mampu menyesuaikan diri dan berkomunikasi di berbagai situasi 
e. Memiliki kondisi mental dan fisik yang menunjang penampilan 
f. Memiliki kecerdasan yang cukup 
g. Memiliki tingkat pendidikan formal yang cukup 
h. Memiliki keahlian atau keterampilan lain yang menunjang kehidupan 
i. Memiliki kemampuan bersosialisasi 
j. Memiliki latar pendidikan yang baik 
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k. Selalu bereaksi positif di dalam menghadapi berbagai masalah 
Berdasarkan uraian tersebut dapat disimpulkan bahwa ciri-ciri 
kepercayaan diri adalah (1) yakin dan percaya pada diri sendiri, (2) tidak 
bergantung pada orang lain, (3) berani menerima penolakan dari kelompok, (4) 
memiliki kecerdasan yang mumpuni, (5) kemampuan bersosialisasi yang baik 
dan (6) mempunyai cara pandang yang positif baik pada diri sendiri maupun 
orang lain serta kondisi lingkungan sekitar. 
5. Ciri-ciri Kepercayaan diri Rendah 
Menurut Enung Fatimah (2006: 150) ciri-ciri seseorang yang memiliki 
kepercayaan diri rendah adalah: 
a. Berusaha menunjukkan sikap konformis, semata-mata demi mendapatkan 
pengakuan dan penerimaan kelompok 
b. Menyimpan rasa takut atau kekhawatiran terhadap penolakan  
c. Sulit menerima realita diri (terlebih menerima kekurangan diri) dan 
memandang rendah kemampuan diri sendiri, namun di lain pihak, 
memasang harapan yang tidak realistik terhadap diri sendiri 
d. Pesimis, mudah menilai segala sesuatu dari sisi negatif 
e. Takut gagal, sehingga menghindari segala resiko dan tidak berani memasang 
target untuk berhasil 
f. Cenderung menolak pujian yang ditujukan secara tulus (karena undervalue 
diri sendiri) 
g. Selalu mendapatkan atau memosisikan diri sebagai yang terakhir, karena 
menilai dirinya tidak mampu 
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h. Mempunyai external locus of control (mudah menyerah pada nasib, sangat 
bergantung pada keadaan dan pengakuan atau penerimaan serta bantuan 
orang lain)  
Menurut Eko Sugiarto (dalam Inge Pudjiastuti Adywibowo, 2010: 40) ciri-
ciri anak pemalu (rendah diri) yang dapat diamati adalah:  
a. Sering menghindari kontak mata (menunduk atau membuang pandangan ke 
arah lain) 
b. Sering mengamuk untuk melepaskan kecemasan, tidak banyak bicara (sering 
menjawab secukupnya bila ditanya, seperti: “ya” atau “tidak”, bahkan hanya 
mengangguk atau menggelengkan kepala) 
c. Tidak mau mengikuti kegiatan-kegiatan di kelas maupun di luar kelas (pasif) 
d. Tidak mau meminta pertolongan atau bertanya pada orang yang belum 
dikenal dengan baik 
e. Mengalami demam panggung di saat-saat tertentu, misalnya saat diminta 
maju ke depan kelas 
f. Sulit berbaur dengan lingkungan / situasi baru (butuh waktu yang cukup 
lama untuk menyesuaikan diri) 
Selanjutnya menurut Hakim (2005: 8) menyatakan ciri-ciri orang yang 
memiliki kepercayaan diri rendah adalah: 
a. Mudah cemas dalam menghadapi persoalan dengan tingkat kesulitan tertentu 
b. Memiliki kelemahan atau kelebihan dari segi mental, fisik, sosial dan 
ekonomi 
c. Sulit mentralisir timbulnya ketegangan dalam suatu situasi 
d. Gugup dan kadang berbicara gagap 
19 
 
e. Memiliki latar belakang pendidikan keluarga yang kurang baik 
f. Memiliki perkembangan yang kurang baik semasa kecil 
g. Kurang memiliki kelebihan pada bidang tertentu dan tidak tahu bagaimana 
mengembangkan diri untuk memiliki kelebihan tertentu. 
h. Sering menyendiri dari kelompok yang dianggapnya lebih dari dirinya 
i. Mudah putus asa  
j. Cenderung tergantung pada orang lain dalam menghadapi masalah 
k. Pernah mengalami trauma 
l. Sering bereaksi negatif dalam menghadapi masalah  
Berdasarkan dari pendapat ahli-ahli di atas, maka dapat disimpulkan 
bahwa ciri-ciri individu yang memiliki kepercayaan diri rendah adalah (1) 
pesimis, (2) takut berbicara di depan umum, (3) takut terhadap penolakan, (4) 
tidak menerima kekurangan diri, (5) cemas menghadapi masalah, (6) pasif 
dalam kegiatan di dalam kelas maupun di luar kelas, (7) mengalami demam 
panggung jika di suruh maju di depan kelas dan (8) mudah putus asa. 
 
B. Positive Self Talk  
1. Pengertian Positive Self Talk  
Menurut ahli-ahli kognitif (dalam Yustinus Semiun, 2006: 481) self talk 
adalah dialog internal di mana orang berbicara mengenai segala sesuatu dengan 
dirinya sendiri saat individu atau seseorang menginterpretasikan peristiwa-
peristiwa. Dita Iswari & Nurul Hartini, 2005: 14) menyatakan bahwa self talk 
adalah suatu teknik dalam Terapi Rasional Emotif (TRE) dengan mengulang-
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ulang kata-kata atau ungkapan positif yang disesuaikan dengan masing-masing 
individu selama waktu tertentu. 
Davis (dalam Dita Iswari & Nurul Hartini, 2005: 9) menambahkan bahwa 
bila self talk itu dilakukan secara akurat dan berhubungan dengan rasional, 
berarti orang tersebut berfungsi dengan baik. Namun, bila tidak rasional dan 
tidak benar, maka orang tersebut dapat mengalami stres dan gangguan 
emosional. Jadi self talk itu ada dua macam yaitu yang rasional dan tidak 
rasional. 
Menurut Jeremy (2008: 1) positive self talk saat di mana sebagai individu 
berpikir atau berbicara pada diri sendiri tentang apa yang menguntungkan. 
Positive self talk adalah segala yang  dipikirkan, atau ucapan yang dikatakan 
kepada diri sendiri yang bersifat positif.  
Jerm (dalam Agung Edi Rustanto, 2012: 32) mengungkapkan bahwa 
positive self talk ialah pembicaraan dalam diri yang dilakukan sewaktu-waktu 
dimana seorang individu berpikir atau berkata pada diri sendiri dengan akhir 
yang menguntungkan. Pendapat Jerm ini senada dengan pendapat Jeremy diatas 
bahwa positive self talk adalah bicara pada diri sendiri yang berakhir 
menguntungkan dirinya juga. 
Berdasarkan pendapat-pendapat di atas, maka dapat disimpulkan bahwa 
positive self talk adalah berbicara pada diri sendiri secara sadar dan sengaja 
dalam hal yang positif dan bersifat menguntungkan serta dapat memberikan 





2. Manfaat Positive Self Talk 
Menurut Waidi (1977: 51) mengatakan bahwa dengan menggunakan 
positive self talk yang semakin sering dan intens frekuensinya, semakin baik, 
sehat, dan kuat pikiran seorang individu. Menurut Zastrow (dalam Dita Iswari & 
Nurul Harini, 2005: 9) mengatakan bahwa self talk dapat memberi suasana hati 
yang positif saat tubuh dalam keadaan yang lelah, dengan cara mengucapkan 
kata-kata atau kalimat dalam pikiran yang memiliki konotasi positif. 
Dita Iswari & Nurul Harini (2005: 9) menjelaskan mengenai manfaat self 
talk yaitu : semakin positif kata-kata yang diucapkan pada diri maka perasaan 
yang mengikuti kalimat tersebut juga semakin positif. Jadi sebaiknya 
meminimalisir penggunaan kalimat yang negatif agar perasaan juga tidak negatif 
juga. Guntur Utomo (2009: 2) menyatakan bahwa self talk efektif untuk 
meningkatkan kualitas penampilan, kepercayaan diri dan motivasi diri. 
Berdasarkan pendapat para ahli di atas, maka dapat disimpulkan bahwa 
manfaat dari positive self talk ialah dapat memberi perasaan yang menenangkan 
dan juga memberikan suasana hati yang baik pada diri sendiri. 
 
3. Hal yang Perlu Diperhatikan dalam Penggunaan Positive Self Talk 
Menurut Dita Iswari & Nurul Hartini (2005: 10) self talk sangat efektif 
untuk mengatasi masalah-masalah yang berkaitan dengan pikiran atau 
perubahan perilaku, tetapi ada beberapa hal yang harus diingat dan diperhatikan 
dalam pelaksanaan self talk menurut Pearson (2001) antara lain: 
a. Afirmasi atau self talk positif sebaiknya menggunakan kata ganti orang 
pertama, misalnya “saya”, “aku”. Kita tidak selalu dapat mengontrol 
hal-halyang terdapat dalam diri orang lain, oleh karena itu afirmasi 
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dibuat untuk mengontrol hal yang dapat dikontrol, yaitu diri sendiri. 
Maksudnya adalah afirmasi berisi tujuan, keinginan, nilai-nilai dari 
diri sendiri, bukan orang lain. 
b. Afirmasi ditujukan pada saat ini dan sekarang, sebab jika afirmasi 
dibuat dalam bentuk masa yang akan datang, pikiran tidak sadar tidak 
akan menganggap penting untuk diproses “sekarang”. Setelah afirmasi 
dibuat dalam bentuk sekarang dan saat ini, misalnya “saya merasa 
sehat”, afirmasi dirubah dalam bentuk proses, misalnya “semakin hari 
saya merasa semakin sehat”. 
c. Membuat sebuah afirmasi yang realistis sehingga lebih dapat diterima 
oleh pikiran. Mulailah dengan hal kecil yang mudah dicapai lalu 
semakin lama semakin besar. Contohnya adalah “kontrol diriku cukup 
baik” tampak lebih realistis daripada “saya selalu dapat mengontrol 
diri setiap waktu”. 
d. Mengucapkan afirmasi dalam bentuk kalimat positif, misalnya “saya 
makan makanan yang bergizi” 
e. Membuat afirmasi yang singkat dan mudah diingat. Kata-kata yang 
berbentuk slogan lebih mudah diingat daripada kata-kata biasa. 
f. Mengulangi afirmasi positif tersebut sesering mungkin sehingga 
pikiran positif akan menjadi suatu rutinitas atau kebiasaan 
Beretsky (2011: 66) mengatakan bahwa ada satu hal yang sangat penting 
dan perlu diperhatikan dalam self talk, yaitu selain self talk harus selalu positif 
supaya menghasilkan sesuatu yang juga positif, bentuk kalimat positive self talk 
juga dalam bentuk kalimat yang positif. Pikiran bawah sadar cenderung untuk 
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tidak membaca kata tidak atau negatif, jika kalimat positive self talk terbiasa 
dengan bentuk kalimat yang negatif, kecenderungan pikiran bawah sadar justru 
membaca dan merekam sebaliknya. Contohnya ialah positive self talk namun 
dalam bentuk kalimat yang negatif adalah seperti ini, “Saya tidak takut”, maka 
kecenderungan yang terbaca dalam pikiran bawah sadar adalah “Saya takut”. 
Untuk itu perlunya kalimat yang positif agar alam bawah sadar kita juga 
membacanya secara positif juga yaitu menggantinya dengan kalimat “saya 
berani”.  
Menurut Puspita Wulandari (dalam Agung Edi Rustanto, 2012: 36) syarat 
yang harus dipenuhi dalam menuliskan kalimat positive self talk adalah 
a. Bicara dalam kalimat atau bahasa yang positif. Misalnya,”saya seorang 
anak yang percaya diri” (bukan “mulai besok saya akan mengembangkan 
kepercayaan diri”). 
b. Present tense : “sekarang, saya siswa yang percaya diri” (bukan “mulai 
besok saya akan belajar menjadi siswa yang percaya diri”) 
c. Bersifat pribadi : “saya siswa yang percaya diri” (bukan “kami siswa 
yang percaya diri”) 
d. Persistent, lakukan pengulangan yang terus menerus. 
Menurut Femi Olivia & Lita Ariani S. (2010: 53) yang perlu diperhatikan 
dalam menggunakan self talk ialah hendaknya dilakukan dengan tidak 
membohongi diri sendiri, melainkan secara jujur mengatakan apa yang 
sebenarnya dirasakan oleh individu. Misalnya: jika anak merasa takut ia tidak 
boleh mengatakan “saya tidak takut kok”, melainkan “saya berani dan mulai 
sekarang akan menjadi berani”. Ellis (dalam Yustinus Semiun, 2006: 511) 
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bahwa tujuan utama psikoterapi yang lebih baik adalah menunjukkan kepada 
siswa bahwa self talk telah dan masih merupakan sumber utama dari gangguan 
emosional yang dialami. Untuk itu agar kepercayaan diri meningkat, maka perlu 
diubah pikiran yang negatif terhadap diri sendiri atau negative self talk menjadi 
positive self talk. 
Berdasarkan pendapat para ahli di atas dapat disumpulkan bahwa hal yang 
perlu diperhatikan dalam penggunaan positive self talk ialah harus menggunakan 
kalimat positif, jujur, realistis dan tidak boleh membohongi diri sendiri.  
 
4. Langkah-langkah Penerapan Positive Self Talk 
Self talk merupakan bagian dari Terapi Rasional Emotif (TRE), maka cara 
kerja self talk tidak berbeda dengan cara kerja TRE. Menurut Yustinus Semiun 
(2006: 511) fokus terapi adalah membantu seseorang menyadari self talk yang 
irasional dan negatif yang merupakan sumber utama dari emosi-emosi yang 
tidak dikehendaki dan tingkah laku-tingkah laku yang tidak bertanggung jawab. 
(Emosi-emosi yang tidak dikehendaki didefinisikan sebagai emosi-emosi yang 
ingin diubah siswa). Sesudah siswa menyadari self talk yang irasional atau 
negatif, maka siswa didorong untuk menantang atau mengubah self talk yang 
irasional itu dengan suatu self talk yang rasional atau positif.  
Jadi berdasarkan pemaparan di atas dapat disimpulkan bahwa langkah 
penerapan dalam metode positive self talk yaitu (a) siswa dibantu untuk 
menemukan dan menyadari self talk negatif yang ada di dirinya dan (b) siswa 
didorong untuk mengubah self talk yang negatif menjadi self talk yang positif 
atau rasional. Dengan demikin maka diharapkan emosi yang dikeluarkan siswa 
dapat positif juga. 
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5. Kelebihan dan Kelemahan Positive Self Talk 
Positive self talk merupakan bagian dari Terapi Rasional Emotif (TRE), 
maka kelebihan dan kelemahannya juga tidak jauh berbeda dengan TRE. 
Menurut Gerald Corey (2010: 258) kelebihan dari positive self talk adalah 
penekanan pendekatan ini berupa peletakan pemahaman-pemahaman yang baru 
diperoleh ke dalam tindakan. Selain itu, melalui pendekatan ini individu dapat 
memperoleh sejumlah besar pemahaman dan dapat menjadi sangat sadar akan 
sifat masalah-masalah yang sedang dihadapi. 
Kelemahan dari positive self talk adalah karena metode ini sangat didaktik, 
maka terapis perlu mengenal dirinya sendiri dengan baik dan hati-hati agar tidak 
hanya memaksakan filsafat hidupnya sendiri kepada para siswa atau konseli dan 
terapis juga harus mengetahui kapan terapis harus dan tidak boleh “mendorong” 
siswa atau konseli (Gerald Corey, 2010: 259). 
Berdasarkan pemaparan diatas, maka dapat disimpulkan bahwa kelebihan 
dari positive self talk ialah siswa dapat mengetahui dengan sadar sifat masalah 
yang sedang dihadapi sehingga masalah dapat terselesaikan dengan pemahaman 
yang baru yang baik. Kelemahan dari positive self talk adalah terapis terlebih 
dahulu harus mengenal dirinya sendiri secara mendalam agar  tidak 
memaksakan filsafat hidupnya kepada konseli dan harus memperhatikan kapan 
harus dan tidak harus memberi dorongan kepada terapis, karena jika salah maka 







1. Pengertian Remaja 
Istilah adolescence atau remaja berasal dari kata Latin adolescere (kata 
bendanya, adolescentia yang berarti remaja) yang berarti “tumbuh” atau 
“tumbuh menjadi dewasa”. Awal masa remaja berlangsung kira-kira dari tiga 
belas tahun sampai enam belas atau tujuh belas tahun, dan akhir masa remaja 
bermula dari usia 16 atau 17 tahun sampai delapan belas tahun, yaitu usia 
matang secara hukum (Hurlock, 1980: 206). 
Menurut Monks, Knoers dan Siti Rahayu Haditono (2002: 262) remaja 
adalah individu yang berusia antara 12-21 tahun yang sedang mengalami masa 
peralihan dari masa anak-anak ke masa dewasa, dengan pembagian 12-15 tahun 
masa remaja awal, 15-18 tahun masa remaja pertengahan dan 18-21 tahun masa 
remaja akhir. Hurlock (1980: 206) mengatakan bahwa secara psikologis masa 
remaja adalah usia dimana individu berintegrasi dengan masyarakat dewasa, 
usia dimana anak tidak lagi merasa di bawah tingkat orang-orang yang lebih tua 
melainkan berada dalam tingkatan yang sama, sekurang-kurangnya dalam 
masalah hak. 
Menurut World Health Organization atau WHO (dalam Sarlito Wirawan 
Sarwono, 2006: 9)  memberikan definisi tentang remaja yang lebih bersifat 
konseptual. Dalam definisi tersebut dikemukakan tiga kriteria, yaitu biologis, 




a. Individu berkembang dari saat pertama kali ia menunjukkan tanda-
tanda seksual sekundernya sampai saat ia mencapai kematangan 
seksual, 
b. Individu mengalami perkembangan psikologis dan pola identifikasi 
dari kanak-kanak menjadi dewasa, 
c. Terjadi peralihan dari ketergantungan sosial-ekonomi yang penuh 
kepada keadaan yang relatif lebih mandiri menurut Muangman (dalam 
Sarlito Wirawan Sarwono, 2006: 9). 
WHO menetapkan batas usia 10-20 tahun sebagai batasan usia remaja dan 
membagi kurun usia tersebut dalam dua bagian, yaitu remaja awal 10-14 tahun 
dan remaja akhir 15-20 tahun (Sarlito Wirawan Sarwono, 2006: 9). 
Berdasarkan pendapat-pendapat ahli di atas, maka dapat disimpulkan 
bahwa remaja adalah individu yang sedang dalam masa peralihan dari kanak-
kanak ke dewasa, dengan pembagian usia 12-15 tahun untuk remaja awal dan 
16-20 tahun untuk remaja akhir. Pada penelitian ini, menggunakan remaja awal 
yang berusia dua belas tahun sampai 15 tahun dan yang masih duduk di bangku 
Sekolah Menengah Pertama (SMP). 
 
2. Ciri-ciri Masa Remaja 
Menurut Hurlock (1980: 207) ciri-ciri masa remaja antara lain: 
a. Masa remaja sebagai periode yang penting 
Masa remaja dipandang sebagai periode yang penting daripada 
periode lain karena akibatnya yang langsung terhadap sikap dan 
perilaku, serta akibat-akibat jangka panjangnya. Misalnya saja, 
perkembangan biologis menyebabkan timbulnya perubahan-perubahan 
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tertentu, baik yang bersifat fisiologis yang cepat dan disertai 
percepatan perkembangan mental yang cepat, terutama pada masa 
remaja awal. Semua perkembangan itu menimbulkan perlunya 
penyesuaian mental dan perlunya membentuk sikap, nilai, dan minat 
baru. 
b. Masa remaja sebagai periode peralihan 
Peralihan tidak berarti terputus dengan atau berubah dari apa 
yang telah terjadi sebelumnya. Tetapi peralihan merupakan 
perpindahan dari satu tahap perkembangan ke tahap perkembangan 
berikutnya, dengan demikian dapat diartikan bahwa apa yang telah 
terjadi sebelumnya akan meninggalkan bekas pada apa yang terjadi 
sekarang dan yang akan datang, serta mempengaruhi pola perilaku dan 
sikap yang baru pada tahap berikutnya. 
c. Masa remaja sebagai periode perubahan 
Tingkat perubahan dalam sikap dan perilaku selama masa remaja 
sejaja dengan tingkat perubahan fisik. Perubahan fisik yang terjadi 
dengan pesat diikuti dengan perubahan perilaku dan sikap yang juga 
berlangsung pesat. Perubahan fisik menurun, maka perubahan sikap 
dan perilaku juga menurun. 
Ada lima perubahan yang sama yang hampir bersifat universal 
yaitu meningginya emosi, perubahan tubuh, minat dan peran yang 
diharapkan, berubahnya minat dan pola perilaku serta adanya sikap 




d. Masa remaja sebagai usia bermasalah 
Setiap periode mempunyai masalahnya sendiri-sendiri, namun 
masalah masa pada masa remaja sering menjadi masalah yang sulit 
diatasi baik oleh anak laki-laki maupun anak perempuan. Ada dua 
alasan bagi kesulitan ini, yaitu: 
1. Sepanjang masa kanak-kanak, masalah anak-anak sebagian 
diselesaikan oleh orang tua dan guru-guru, sehingga kebanyakan 
remaja tidak berpengalaman dalam mengatasi masalah. 
2. Remaja merasa diri mandiri, sehingga mereka ngin mengatasi 
masalahnya sendiri, menolak bantuan orang tua dan guru-guru. 
e. Masa remaja sebagai masa mencari identitas 
Pencarian identitas dimulai pada akhir masa kanak-kanak, 
penyesuaian diri dengan standar kelompok lebih penting daripada 
bersikap individualistik. Penyesuaian diri dengan kelompok pada 
remaja awal masih tetap penting bagi anak laki-laki dan perempuan, 
namun lambat laun mereka mulai mendambakan identitas diri dengan 
kata lain ingin menjadi pribadi yang berbeda dengan orang lain. 
f. Masa remaja sebagai usia yang menimbulkan ketakutan 
Anggapan stereotype budaya bahwa remaja adalah anak-anak 
yang tidak rapi, yang tidak dapat dipercaya dan cenderung merusak 
dan berperilaku merusak, menyebabkan orang dewasa yang harus 
membimbing dan mengawasi kehidupan remaja muda takut 
bertanggung jawab dan bersikap tidak simpatik terhadap perilaku 
remaja yang normal. 
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g. Masa remaja sebagai masa yang tidak realistik 
Remaja pada masa ini melihat dirinya sendiri dan orang lain 
sebagaimana yang ia inginkan dan bukan sebagaimana adanya, 
terlebih dalam hal cita-cita. Semakin tidak realistik cita-citanya ia 
semakin menjadi marah. Remaja akan sakit hati dan kecewa apabila 
orang lain mengecewakannya atau kalau ia tidak berhasil mencapai 
tujuan yang ditetapkannya sendiri. 
h. Masa remaja sebagai ambang masa dewasa 
Semakin mendekatnya usia kematangan, para remaja menjadi 
gelisah untuk meninggalkan stereotip belasan tahun dan untuk 
memberikan kesan bahwa mereka sudah hampir dewasa, remaja mulai 
memusatkan diri pada perilaku yang dihubungkan dengan status 
dewasa yaitu merokok, minum minuman keras, menggunakan obat-
obatan dan terlibat dalam perbuatan seks. Mereka menganggap bahwa 
perilaku ini akan memberi citra yang mereka inginkan. 
 Berdasarkan uraian diatas maka dapat disimpulkan bahwa remaja adalah 
masa periode penting, masa periode peralihan, masa periode perubahan, usia 
bermasalah, masa mencari identitas, usia yang menimbulkan ketakutan, masa 
yang tidak realistik dan sebagai ambang usia dewasa.  
 
3. Aspek-aspek Perubahan Masa Remaja 
a. Fisik 
Menurut Hurlock (1980: 211) perubahan fisik selama masa remaja 
mencakup dua hal yaitu perubahan eksternal (tinggi, berat, proporsi tubuh, 
organ seks dan ciri-ciri seks sekunder) dan perubahan internal (sistem 
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percernaan, sistem peredaran darah, sistem pernapasan, sistem endokrin dan 
jaringan tubuh).  
Empat perubahan yang paling menonjol pada perempuan ialah 
menarche, pertambahan tinggi badan yang cepat, pertumbuhan buah dada, 
dan pertumbuhan rambut kemaluan; sedangkan empat perubahan tubuh yang 
paling menonjol pada laki-laki adalah pertumbuhan tinggi badan yang cepat, 
pertumbuhan penis, pertumbuhan testis, dan pertumbuhan rambut kemaluan 
(Santrock, 2002: 8). 
Hanya sedikit remaja yang mengalami kateksis-tubuh atau merasa puas 
dengan tubuhnya. Ketidakpuasan lebih banyak dialami di beberapa bagian 
tubuh tertentu. Kegagalan mengalami kateksis-tubuh menjadi salah satu 
penyebab timbulnya konsep diri yang kurang baik dan kurangnya harga diri 
selama masa remaja (Hurlock, 1980: 211). Selain itu, bagi remaja yang 
mengalami pertumbuhan yang cacat sering dapat menghambat kepribadian 
seperti rendah diri, tidak percaya diri dan sebagainya (Rita Eka Izzaty, 2008: 
127).  
b. Emosi 
Menurut Hurlock (1980: 213) remaja tidak lagi mengungkapkan 
amarahnya dan dengan cara gerakan amarah yang meledak-ledak, melainkan 
dengan menggerutu, tidak mau berbicara, atau dengan suara keras mengkritik 
orang-orang yang menyebabkan amarah. Remaja juga iri hati terhadap orang 
yang memiliki benda lebih banyak. Remaja tidak mengeluh dan menyesali 
diri sendiri, seperti yang dilakukan anak-anak. Remaja suka bekerja sambilan 
32 
 
agar dapat memperoleh uang untuk membeli barang yang diinginkan atau 
bila perlu berhenti sekolah untuk mendapatkannya. 
Anak laki-laki dan perempuan dikatakan sudah mencapai kematangan 
emosi bila pada akhir masa remaja tidak “meledakkan” emosinya di hadapan 
orang lain. Untuk mencapai kematangan emosi, pertama remaja harus belajar 
memperoleh gambaran tentang situasi-situasi yang dapat menimbulkan reaksi 
emosional. Adapun caranya adalah dengan membicarakan berbagai masalah 
pribadinya dengan orang lain. Kedua, remaja juga harus belajar 
menggunakan katarsis emosi untuk menyalurkan emosinya. Adapun cara 
yang dapat dilakukan adalah latihan fisik yang berat, bermain atau bekerja, 
tertawa atau menangis (Hurlock, 1980: 2013). 
c. Sosial 
Salah satu tugas perkembangan masa remaja yang tersulit adalah 
yang berhubungan dengan penyesuaian sosial. Remaja harus menyesuaikan 
diri dengan lawan jenis dalam hubungannya yang sebelumnya belum pernah 
ada dan harus menyesuaikan dengan orang dewasa di luar lingkungan 
keluarga dan sekolah. Yang terpenting dan tersulit adalah penyesuaian diri 
dengan meningkatnya pengaruh kelompok teman sebaya, perubahan dalam 
perilaku sosial, pengelompokkan sosial yang baru, nilai-nilai baru dalam 
seleksi persahabatan, nilai-nilai baru dalam dukungan dan penolakan sosial, 
dan nilai-nilai baru dalam seleksi pemimpin (Hurlock, 1980: 213).  
Remaja dalam berhubungan dengan kehidupan sosialnya harus 
memperhatikan kondisi-kondisi yag menyebabkan diterima di lingkungan 
sosial yaitu (a)  kesan pertama yang menyenangkan sebagai akibat dari 
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penampilan yang menarik perhatian, sikap yang tenang dan gembira, (b) 
reputasi sebagai seorang yang sportif dan menyenangkan, (c) penampilan diri 
yang sesuai dengan penampilan teman-teman sebaya, (d) perilaku sosial yang 
ditandai oleh kerjasama, tanggung jawab, panjang akal, kesenangan bersama 
orang-orang lain, bijaksana dan sopan, (e) matang, terutama dalam hal 
pengendalian emosi serta kemauan untuk mengikuti peraturan-peraturan, (f) 
sifat kepribadian yang menimbulkan penyesuaian sosial yang baik seperti 
jujur, setia, tidak mementingkan diri sendiri dan ekstraversi, (g) status sosial 
ekonomi yang sama atau sedikit di atas anggota-anggota lain dalam 
kelompoknya dan hubungan yang baik dengan anggota-anggota keluarga dan 
(h) tempat tinggal yang dengan kelompok sehingga mempermudah hubungan 
dan partisipasi dalam berbagai kegiatan kelompok (Hurlock, 1980: 217). 
Namun ada juga kondisi-kondisi yang menyebabkan remaja ditolak 
yaitu (a) kesan pertama yang kurang baik karena penampilan diri yang 
kurang menarik atau sikap menjauhkan diri, yang mementingkan diri sendiri, 
(b) terkenal sebagai seorang yang tidak sportif, (c) penampilan yang tidak 
sesuai dengan standar kelompok dalam hal daya tarik fisik atau tentang 
kerapihan, (d) perilaku sosial yang ditandai oleh perilaku menonjolkan diri, 
mengganggu dan menggertak orang lain, senang memerintah, tidak dapat 
bekerja sama dan kurang bijaksana, (e) kurangnya kematangan, terutama 
kelihatan dalam hal pengendalian emosi, ketenangan, kepercayaan diri dan 
kebijaksanaan, (f) sifat-sifat kepribadian yang mengganggu orang lain seperti 
mementingkan diri sendiri, keras kepala, gelisah, dan mudah marah, (g) 
status sosioekonomis berada di bawah status sosio ekonomis kelompok dan 
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hubungan yang buruk dengan anggota-anggota keluarga, dan (h) tempat 
tinggal yang terpencil dari kelompok atau ketikmampuan untuk berpartisipasi 
dalam kegiatan kelompok karena tanggung jawab keluarga atau karena 
bekerja sambilan (Hurlock, 1980: 217). 
Selain mengalami perubahan di atas, remaja juga menghadapi beberapa 
masalah. Menurut Soekanto (dalam Theodora Wanti Lestari Wati, 2010: 36) 
secara umum persoalan-persoalan yang dihadapi remaja berkisar pada masalah 
pribadi. Masalah pribadi antara lain mencakup: 
a. Persoalan yang dihadapi di rumah, misalnya masalah disiplin, hubungan 
dengan anggota lainnya. 
b. Masalah yang dihadapi di sekolah, misalnya hubungan dengan para guru, 
nilai-nilai, kegiatan ekstrakulikuler, pola keterampilan. 
c. Persoalan kondisi fisik, misalnya kesehatan individual, kesehatan sosial. 
d. Masalah penampilan, misalnya ketampanan, kecantikan, pola berpakaian. 
e. Perasaan, misalnya sikap murung, mudah marah. 
f. Masalah penyesuaian sosial, misalnya pergaulan dengan teman sebaya, 
kepemimpinan. 
g. Persoalan nilai-nilai, misalnya moralitas, soal seksual, pergaulan. 
h. Masalah rasa khawatir, misalnya rasa berbahaya, kekecewaan. 
Berdasarkan uraian diatas, maka dapat disimpulkan bahwa ada beberapa 
perubahan dalam masa remaja yaitu perubahan fisik, perubahan emosi dan 
perubahan sosial. Perubahan fisik yang tidak sesuai harapan sangat 
mempengaruhi kepercayaan diri seorang remaja. Selain itu, masalah fisik dan 
penampilan juga menjadi salah satu faktor diterimanya seorang individu di 
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pergaulan dengan teman sebaya.  Menurut Soekanto (dalam Theodora Wanti 
Lestari Wati, 2010: 36) setelah remaja menghadapi beberapa perubahan, maka 
remaja akan menghadapi beberapa masalah yang berkaitan dengan masalah 
pribadi, seperti persoalan yang dihadapi di rumah, masalah di sekolah, persoalan 
kondisi fisik, masalah penampilan, perasaan, penyesuaian sosial, persoalan nilai-
nilai dan masalah rasa khawatir. 
 
D. Efektivitas Metode Positive Self Talk terhadap Peningkatan Kepercayaan Diri 
Permasalahan yang dialami oleh sebagian siswa di SMP N 4 Karanganom 
adalah kepercayaan diri yang kurang. Hal ini disebabkan karena persepsi negatif 
terhadap diri sendiri atau terlalu dominannya negative self talk. Sangatlah perlu 
untuk meningkatkan kepercayaan diri siswa-siswa, karena kepercayaan diri dapat 
membantu individu-individu tersebut dalam melaksanakan aktivitas sehari-hari 
dengan lancar dan baik. 
Martin Perry (2006: 9) menyatakan bahwa kepercayaan diri berarti memiliki 
perasaan positif tentang sesuatu yang dapat dilakukan dan tidak mengkhawatirkan 
sesuatu yang tidak dapat dilakukan, tapi memiliki kemauan untuk belajar. 
Kepercayaan diri adalah pelumas yang memperlancar roda hubungan kemampuan 
yaitu bakat, keahlian, dan potensi dan cara memafaatkannya. 
Inti dari pendapat di atas bahwa seseorang yang memiliki kepercayaan diri 
yang tinggi merasa positif terhadap dirinya tentang hal yang dilakukannya dan tidak 
menjadi negatif jika tidak mampu melakukan suatu hal. Berbeda halnya dengan 
seseorang yang kurang percaya diri, mereka cenderung selalu memiliki anggapan 




Jadi dapat disimpulkan bahwa kepercayaan diri rendah seseorang 
kebanyakan disebabkan oleh persepsi negatif terhadap diri sendiri atau disebut juga 
negative self talk yang terlalu banyak. Oleh karena itu sebaiknya negative self talk 
diganti dengan positive self talk. Penelitian ini menggunakan metode positive self 
talk, diasumsikan dengan metode ini kepercayaan diri seseorang dapat meningkat. 
Jerm (dalam Agung Edi Rustanto, 2012: 32) mengungkapkan bahwa positive self 
talk ialah pembicaraan dalam diri yang dilakukan sewaktu-waktu dimana seorang 
individu berpikir atau berkata pada diri sendiri dengan akhir yang menguntungkan.  
Metode positive self talk ini digunakan untuk mengubah persepsi atau 
anggapan negatif siswa terhadap dirinya sendiri menjadi persepsi atau anggapan 
yang positif atau positive self talk. Hal ini sangat mendukung untuk meningkatkan 
kepercayaan diri siswa di SMP N 4 Karanganom tersebut, karena kebanyakan siswa 
yang mengalami kepercayaan diri rendah karena persepsi negatif terhadap diri 
sendiri atau negative self talk terlalu dominan. Dengan demikian agar kepercayaan 
diri siswa meningkat, maka perlu menempuh langkah dengan mengubah negative 
self talk menjadi positive self talk yaitu menggunakan metode positive self talk.  
Penelitian terdahulu mengenai kepercayaan diri dengan Rational Emotive 
Therapy atau RET (Nur Aisyah, 2011: 5) telah membuktikan bahwa kepercayaan 
diri mampu meningkat dengan RET. Oleh karena itu, penelitian ini menggunakan 
metode positive self talk yang merupakan bagian dari RET untuk meningkatkan 






E. Hipotesis Penelitian 
Berdasarkan kajian pustaka dan kerangka berpikir yang telah diuraikan di 
atas, maka dapat diajukan hipotesis dalam penelitian ini adalah metode positive self 



























A. Pendekatan Penelitian 
Pendekatan penelitian ini adalah pendekatan kuantitatif yang memperoleh 
data dalam bentuk angka sehingga analisisnya menggunakan analisis statistik. 
Pendekatan kuantitatif bertujuan menemukan pengetahuan, data berupa angka, dan 
menguji hipotesis antara dua variabel. 
Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian 
eksperimen. Menurut Sugiyono (2007: 72) penelitian eksperimen merupakan metode 
penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu terhadap yang 
lain dalam kondisi yang dikendalikan.  
Selanjutnya menurut Suharsimi Arikunto (2005: 207) menyatakan bahwa 
penelitian eksperimental merupakan penelitian yang dimaksudkan untuk mengetahui 
ada tidaknya akibat dari suatu perlakuan atau treatment yang dikenakkan pada 
subjek penelitian. Dengan kata lain penelitian eksperimen mencoba meneliti ada 
tidaknya hubungan sebab akibat.  
Penelitian ini menggunakan desain penelitian quasi eksperimen. Desain 
penelitian ini digunakan karena peneliti tidak mampu mengontrol faktor lain yang 
dapat mengganggu jalannya penelitian. 
 
B. Desain Penelitian 
Desain penelitian yang digunakan adalah model pretest-posttest control 
group design dengan satu perlakuan. Di dalam model ini sebelum memulai 
perlakuan kedua kelompok diberi tes awal atau pretest untuk mengukur kondisi awal 
(O1). Selanjutnya pada kelompok eksperimen diberi perlakuan (X), kemudian 
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dilakukan posttest (O2) untuk semua kelompok, baik kelompok eksperimen maupun 
kelompok kontrol (Suharsimi Arikunto, 2005: 210).   
 Desain pretest-posttest control group design dapat dilihat pada gambar 
berikut: 
  
Gambar 1. Desain pretest-posttest control group design  
Keterangan: 
O1 & O3  : Pre Test 
X   : Treatment  
O2 & O4  : Post-Test 
 
 
C. Variabel Penelitian 
Variabel yang digunakan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 
1. Variabel bebas atau independent variable (X) 
Variabel bebas ialah variabel yang mempengaruhi variabel lain. Penelitian 
ini memiliki satu variabel bebas yaitu metode positive self talk. 
2. Variabel terikat atau dependent variable (Y) 
Variabel terikat adalah variabel yang dipengaruhi. Penelitian ini variabel 
terikatnya dalah kepercayaan diri pada siswa. 
D. Tempat dan Waktu Penelitian 
1. Tempat Penelitian 
Tempat penelitian ini dilaksanakan di SMP N 4 Karanganom yang 
beralamat di Jln. Raya Karanganom, Karanganom, Klaten.  
40 
 
2. Waktu Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 12-30 Mei 2014. 
 
E. Subjek Penelitian 
1. Populasi 
Menurut Saifuddin Azwar (2013: 77) populasi ialah kelompok subjek 
yang hendak dikenai generalisasi hasil penelitian. Populasi dalam penelitian ini 
sebanyak 200 siswa kelas VIII SMP N 4 Karanganom. 
2. Sampel Penelitian 
Saifuddin Azwar (2013: 79) menyatakan bahwa sampel adalah bagian dari 
populasi yang memiliki ciri-ciri yang dimiliki oleh populasinya. Peneliti 
menggunakan cara purposive sampling untuk pengambilan sampel. Purposive 
sampling yaitu pemilihan sekelompok subjek didasarkan atas ciri-ciri atau sifat-
sifat tertentu. Adapun ciri-ciri sampel dalam penelitian ini yaitu:  
a. Siswa kelas VIII SMP N 4 Karanganom 
b. Memiliki tingkat kepercayaan diri rendah (X < 130) yang diperoleh 
berdasarkan pengukuran dengan menggunakan skala kepercayaan diri.  
Berdasarkan skor pretest diperoleh 31 siswa yang memiliki kepercayaan 
diri rendah (X < 130). Namun karena kondisi di lapangan yang tidak dapat 
diprediksi oleh peneliti, maka sampel penelitian hanya 16 siswa yang dibagi 
menjadi dua kelompok yang memiliki kepercayaan diri rendah berdasarkan hasil 
pretest yang telah dilakukan oleh peneliti. Pengelompokkan sampel dilakukan 




F. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengumpulan data adalah teknik atau cara-cara untuk mengumpulkan 
data-data yang diperlukan dalam penelitian. Penelitian ini menggunakan teknik 
pengumpulan data yaitu skala. Penelitian ini menggunakan skala kepercayaan diri 
yang disusun berdasarkan aspek-aspek kepercayaan diri. Jenis skala yang digunakan 
adalah skala Likert. Menurut Sugiyono (2007: 93) skala Likert merupakan skala 
yang digunakan untuk mengukur sikap, pendapat, dan persepsi seseorang atau 
sekelompok orang tentang fenomena sosial.  
Peneliti juga memodifikasi skala Likert dengan menghilangkan jawaban 
netral atau ragu-ragu sehingga jawaban hanya ada 4 yaitu sangat sesuai (SS), sesuai 
(S), tidak sesuai (TS), dan sangat tidak sesuai (STS). 
 
G. Definisi Operasional 
Definisi operasional digunakan untuk menghindari adanya kesalahpahaman 
yang beragam tentang batasan istilah. Maka peneliti memberikan beberapa istilah 
dalam penelitian ini, antara lain: 
1. Kepercayaan Diri 
Kepercayaan diri adalah keyakinan positif terhadap diri sendiri tentang sesuatu 
yang dimilikinya dan kemampuan melaksanakan tujuan yang telah dibuatnya 
serta mampu bersikap optimistik di dalam hidupnya. 
2. Positive Self Talk 
Positive self talk adalah berbicara pada diri sendiri secara sadar dan sengaja 
dalam hal yang positif dan bersifat menguntungkan serta dapat memberikan 




H. Instrumen Penelitian 
Instrumen penelitian merupakan suatu alat yang digunakan untuk mengukur 
nilai variabel yang diteliti (Sugiyono, 2007: 102). Instrumen penelitian yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah skala kepercayaan diri untuk mengukur 
tingkat kepercayaan diri yang dimiliki oleh siswa. Instrumen penelitian yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 
1. Skala Kepercayaan Diri 
Skala kepercayaan diri yang digunakan dalam penelitian ini merupakan 
modifikasi skala kepercayaan diri untuk siswa SMP yang dikembangkan oleh 
Rita Sari pada tahun 2013. Namun dalam penelitian ini, skala yang sudah 
dikembangkan tersebut akan dilakukan uji validitas dan reabilitas kembali. 
Berikut kisi-kisi skala kepercayaan diri yang telah dimodifikasi: 
Tabel 1.  Kisi-Kisi Skala Kepercayaan diri 
No. Aspek Indikator Nomor Butir Favorable Unfavorable ∑ 




a. Mempunyai cara   1, 18, 4, 29 5 
    pandang yang positif  
    terhadap diri sendiri 33 
b. Mempunyai  
    kemampuan untuk  
    membangun  
    hubungan sosial 
7, 30 11, 48, 5 
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 2.  Optimis a. Tidak putus asa ketika   
    menghadapi masalah 
5, 21 14, 49, 53 5 
b. Tidak ragu-ragu untuk  12, 31, 26, 37 5 
    mencoba hal yang  
    baru 51 
3. Objektif a. Memandang masalah  
    sesuai fakta yang ada 
2, 20 6, 36, 52 5 
b. Mempertimbangkan  10, 32 23, 40, 5 
    dampak dari      
    keputusan yang  
    diambil 
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 4. Rasional dan a. Menerima kenyataan  13, 35 15, 41, 55 5 
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realistis     yang ada 
b. Memiliki sikap dan  
    pemikiran yang dapat 3, 27 28, 43, 5 
    diterima secara akal 57 
5. Bertanggung 
jawab 
a. Mampu menjalankan  
    kewajiban dengan  16, 38, 24, 44 5 
    baik 59 
  b. Memiliki komitmen  
    yang baik 9, 39 25, 46, 60 5 
6. Bersedia 
menerima 
kritikan dari  
a. Mampu menerima 
kritikan dari orang lain 19, 42 22, 47, 5 
orang lain      58 
  b. Menghargai pendapat 
orang lain 
8, 34, 17, 45 5 
  56 
Total 28 32 60 
 
Model skala yang digunakan dalam skala kepercayaan diri adalah skala 
Likert. Menurut Saifuddin Azwar (2013: 98) skala ini menuntut sejumlah item 
pernyataan yang terdiri dari pernyataan yang bersifat favorable dan unfavorable. 
Setiap pernyataan dalam skala kepercayaan diri yang digunakan dilengkapi 
dengan empat pilihan jawaban yaitu Sangat Sesuai (SS), Sesuai (S), Tidak 
Sesuai (TS), dan Sangat Tidak Sesuai (STS). Peneliti juga memodifikasi skala 
Likert dengan menghilangkan jawaban netral atau ragu-ragu 
Tabel 2. Skor Penilaian Skala Kepercayaan Diri  
Pilihan Jawaban Skor Favorable (+) Skor Unfavorable (-) 
Sangat Sesuai (SS) 4 1 
Sesuai (S) 3 2 
Tidak Sesuai (TS) 2 3 
Sangat Tidak Sesuai 
(STS) 
1 4 
Berdasarkan skor di atas, maka diketahui tinggi rendahnya tingkat 
kepercayaan diri siswa. Semakin tinggi skor yang diperoleh, maka semakin  
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tinggi pula tingkat kepercayaan diri siswa. Begitupun sebaliknya, semakin 
rendah skor yang diperoleh siswa, maka semakin rendah juga tingkat 
kepercayaan diri yang dimiliki siswa.   
I. Prosedur Penelitian 
Prosedur penelitian yang digunakan dalam penelitian eksperimen ini tediri 
dari 3 tahap, yaitu: 
1. Pra Eksperimen 
Tahapan ini merupakan tahapan persiapan sebelum dilaksanakannya 
penelitian. Tahapan ini antara lain penentuan sampel dari populasi, memilih 
sampel yang akan dijadikan kelompok eksperimen dan kelompok kontrol, dan 
persiapan untuk melakukan treatment. Peneliti menggunakan cara purposive 
sampling untuk menentukan sampel yaitu dengan didasarkan atas ciri-ciri atau 
sifat-sifat tertentu. Ciri-ciri subjek dalam penelitian ini yaitu (a) siswa kelas VIII 
SMP N 4 Karanganom dan (b) memiliki kepercayaan diri rendah yang diperoleh 
berdasarkan pengukuran dengan menggunakan skala kepercayaan diri.  
Selain itu, peneliti juga menyiapkan perlengkapan yang dibutuhkan pada 
saat dilaksanakan treatment, seperti skala pre-test dan post-test kepercayaan diri.  
2. Eksperimen 
Pada tahap eksperimen ini terdiri dari pre-test, treatment atau perlakuan, 
dan post-test. 
a. Pre-test 
Pre-test dilakukan untuk mengetahui tingkat kepercayaan diri siswa 
sebelum treatment atau diberi perlakuan. Pre-test ini dilaksanakan pada 
kelompok eksperimen maupun kelompok kontrol. Hasil pre-test dari kedua 
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kelompok kemudian dianalisis untuk mengetahui kondisi awal tingkat 
kepercayaan diri kedua kelompok tersebut.  
b. Treatment atau perlakuan 
Treatment dalam penelitian ini yaitu (a) memakai metode positive self 
talk. Adapun langkah-langkah yang dilakukan peneliti dalam pelaksanaan 
treatment yang menggunakan metode positive self talk ini dibagi menjadi 
tiga tahap treatment.  
Pertama, peneliti menjelaskan mengenai metode positive self talk 
yang dapat digunakan untuk meningkatkan kepercayaan diri. Pada tahapan 
ini peneliti menjelaskan tentang konsep metode positive self talk yang dapat 
digunakan untuk meningkatkan kepercayaan diri siswa melalui pemaparan 
dengan powerpoint dan diskusi.  
Kedua,  peneliti membacakan cerpen yang ada kaitannya dengan 
negative self talk untuk membantu siswa menemukan dan menyadari 
negative self talk yang ada dalam dirinya. Alasan menggunakan cerpen 
karena cerpen lebih menarik dan jelas serta singkat sehingga siswa mudah 
mengambil makna yang terkandung dalam cerpen. Hal ini senada dengan 
pendapat Ajib Rosidi (1973: 30) menyatakan bahwa cerpen adalah cerita 
yang lengkap, menarik, bulat, dan singkat serta terikat satu kesatuan jiwa. 
Tahapan kedua ini peneliti pertama-tama membacakan cerpen yang ada 
kaitannya dengan self talk, hal ini dilakukan agar siswa-siswa mampu 
mengidentifikasi negative self talk yang ada dalam dirinya dengan mudah 
karena sudah diberikan contoh secara lebih konkrit melalui pembacaan 
cerpen. Setelah mampu mengidentifikasi lalu siswa diminta untuk 
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menuliskan negative self talk tersebut di kertas yang telah disediakan 
peneliti. Garis besar isi cerpen tersebut yaitu seorang anak desa yang dulunya 
memiliki kepercayaan diri rendah, namun karena kejadian yang tidak 
disengaja yaitu dia menyaksikan video motivasi tentang orang cacat yang 
memiliki kepercayaan diri dan kemampuan yang membanggakan, maka dia 
kemudia tergugah hatinya untuk menjadi pribadi yang percaya diri. sekarang 
anak desa tersebut sudah menjadi pembicara tingkat nasional.  
Ketiga, peneliti membantu siswa untuk mengubah negative self talk 
menjadi positive self talk yang berkaitan dengan kepercayaan diri. Pada tahap 
terakhir ini peneliti membantu siswa untuk mengubah negative self talk 
menjadi positive self talk lalu memerintahkan siswa-siswa untuk menuliskan 
positive self talk di kertas yang telah disediakan. Setelah selesai menulis, 
peneliti meminta satu persatu siswa untuk maju ke depan kelas membacakan 
positive self talk yang telah ditulis individu tersebut. 
 
Langkah pelaksanaan treatment pertama sebagai berikut: 
1. Peneliti menyiapkan perlengkapan yang digunakan dalam proses 
pemberian treatment tahap pertama berupa materi mengenai metode 
positive self talk yang dapat digunakan untuk meningkatkan 
kepercayaan diri dan lembar observasi. 
2. Menjelaskan konsep metode positive self talk. 






Langkah pelaksanaan treatment kedua sebagai berikut: 
1. Peneliti menyiapkan perlengkapan yang akan digunakan dalam proses 
pemberian treatment tahap kedua berupa lembar observasi dan kertas. 
2. Peneliti membacakan sebuah cerpen yang berkaitan dengan negative 
self talk. 
3. Setelah pembacaan cerpen selesai, peneliti meminta semua siswa 
untuk mengidentifikasi negative self talk yang ada dalam diri sendiri 
yang mempengaruhi kepercayaan diri rendah. 
4. Peneliti menyimpulkan inti materi yang telah disampaikan 
 
Langkah pelaksanaan treatment ketiga sebagai berikut: 
1. Peneliti menyiapkan perlengkapan yang akan digunakan dalam proses 
pemberian treatment tahap ketiga berupa lembar observasi dan kertas. 
2. Peneliti membantu siswa untuk mampu mengubah negative self talk 
yang telah dituliskan menjadi positive self talk. 
3. Peneliti meminta semua siswa untuk membacakan positive self talk 
yang telah ditulis secara bergiliran di depan kelas. 
4. Peneliti menyimpulkan inti kegiatan dan memberikan semangat 




Post-test diberikan setelah pemberian treatment selesai dilakukan. 
Tujuan dari post-test ini adalah untuk mengetahui tingkat pencapaian 
kepercayaan diri siswa antara kelompok eksperimen yang diberi perlakuan 
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berupa metode positive self talk dengan kelompok kontrol yan tidak diberi 
treatment.  
3. Evaluasi Penelitian 
Evaluasi penelitian merupakan tahap akhir pada penelitian eksperimen 
yang meliputi peninjauan hasil dan proses dari pemberian treatment. Data pre-
test dan post-test dianalisis menggunakan perhitungan statistik. Hasil 
perhitungan tersebut digunakan untuk menjawab hipotesis. Penelitian ini 
dikatakan berhasil apabila terdapat pengaruh pemberian treatment (metode 
positive self talk) terhadap tingkat kepercayaan diri siswa yang dilihat dari 
meningkatnya rata-rata presentase hasil skala kepercayaan diri.  
 
J. Uji Validitas dan Reliabilitas Instrumen 
1. Uji Validitas Instrumen 
Saifuddin Azwar (2013: 131) menyatakan bahwa untuk mengetahui skala 
mampu menghasilkan data yang akurat sesuai dengan tujuannya, maka 
diperlukan suatu proses pengujian validitas. Validitas merupakan suatu kriteria 
untuk mengukur instrumen itu layak atau tidaknya diberikan untuk mengukur 
apa yang seharusnya hendak diukur.  
Penelitian ini melakukan uji validitas instrumen dengan menggunakan 
content validity (validitas isi). Uji validitas isi dilakukan berdasarkan pendapat 
dari para ahli (expert judgement).  
Berdasarkan expert judgement yang telah dilakukan oleh Eva Imania 
Eliasa, M. Pd. yaitu dosen jurusan Psikologi Pendidikan dan Bimbingan UNY 
yang memiliki keahlian di bidang BK pribadi menyatakan bahwa terdapat 
beberapa item yang harus diperbaiki yaitu nomor 2, 6, 22 dan 23 yang 
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kalimatnya belum baku. Nomor 26, 28, 29, 34, 36, 40, dan 44 kalimatnya sulit 
dipahami oleh anak SMP. Nomor 45, 49, 52, 53, dan 54 yang kalimat 
pernyataannya belum sesuai dengan indikator. 
 
2. Uji Reliabilitas Instrumen 
Suatu instrumen dikatakan memiliki nilai reliabilitas yang tinggi apabila 
tes yang dibuat mempunyai hasil konsistensi dalam mengukur yang hendak 
diukur (Sukardi, 2011: 127). Penelitian ini menggunakan perhitungan uji 
realibitas rumus Alpha Chronbach dengan program SPSS ver. 16. 
 Batasan koefisien dalam pemilihan item adalah ≥ 0,30. Semua item yang 
mencapai koefisien korelasi minimal 0,30 dinyatakan reliabel. Sebaliknya item 
yang memiliki koefisien korelasi < 0,30 maka item tersebut tidak reliabel dan 
gugur (Saifuddin Azwar, 2013: 164). Berikut merupakan hasil dari uji 
reliabilitas instrumen yang telah dilakukan: 
Tabel 3. Item Gugur Skala Kepercayaan Diri  
No Aspek Indikator Nomor item 
sebelum uji 
coba 




1. Keyakinan akan 
Kemampuan diri 
a.Mempunyai cara 
pandang yang positif 
terhadap diri sendiri 
1, 4, 18, 29, 
33 







7, 11, 30, 48, 
50 
5 7, 11, 48, 50 4 
2. Optimis a.Tidak putus asa ketika 
menghadapi masalah 
5, 14, 21, 49, 
53 
5 5, 49, 53 3 
b.Tidak ragu-ragu untuk 
mencoba hal yang baru 
12, 26, 31, 
37, 51 
5 12, 26, 31, 
37, 51 
5 
3. Objektif a.Memandang masalah 
sesuai fakta yang ada 
2, 6, 20, 36, 
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dampak dari keputusan 
yang diambil 
10, 23, 32, 
40, 54 
5 10, 23, 32, 
54 
4 




13, 15, 35, 
41, 55 
5 13, 15, 55 3 
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b.Memiliki sikap dan 
pemikiran yang dapat 
diterima secara akal 
3, 27, 28, 43, 
57 




kewajiban dengan baik 
16, 24, 38, 
44, 59 





9, 25, 39, 46, 
60 
5 25, 39, 60 3 
6. Bersedia 
menerima kritikan 
dari orang lain 
a.Mampu menerima 
kritikan dari orang lain 
19, 22, 42, 
47, 58 
5 22, 58 2 
b.Menghargai pendapat 
orang lain 
8, 17, 34, 45, 
56 
5 8, 17, 34, 56 4 
Jumlah item Sebelum Uji 
Coba 




Berdasarkan Tabel 3 di atas dapat diketahui bahwa terdapat item gugur 
yang berjumlah 15 sehingga skala kepercayaan diri setelah uji reliabilitas 
berjumlah 45 butir item pernyataan. Hasil perhitungan uji reliabilitas rumus 
Alpha Chronbach dengan program SPSS versi 16 memperoleh hasil sebesar 
0,945.  
 
K. Teknik Analisis Data 
Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah analisis data 
kuantitatif. Berikut ini merupakan penjelasannya:  
1. Analisis Univariat 
Analisis univariat berfungsi merangkum data hasil sehingga kumpulan data 
tersebut berubah menjadi informasi yang berguna. Peringkasan tersebut dapat 
berupa ukuran statistik, tabel, grafik. 
2. Uji Normalitas 
Uji normalitas digunakan untuk mengetahui data penelitian normal atau 
tidak normal. Uji normalitas dihitung dengan uji Kolmogorov-Smirnov yang 
ditentukan dengan taraf signifikan 5% atau 0,05 dengan program SPSS versi 16. 
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Kriteria normalitas adalah bila p > ɑ (signifikansi 5%), maka data berdistribusi 
normal. Kriteria tidak normal lainnya adalah apabila sampel < 30. 
3. Uji Hipotesis 
Penelitian ini menggunakan uji hipotesis nonparametrik yaitu dengan 
menggunakan uji Wilcoxon untuk mengetahui ada tidaknya perbedaan rata-rata 
antara dua sampel yang saling berhubungan. Ketentuan yang berlaku dalam uji 
Wilcoxon adalah jika sig < α (α = 0,05) maka Ho ditolak, jika sig > α (0,05) maka Ho 
diterima. Uji Wilcoxon dalam penelitian ini untuk menghitung hasil: 
a. Uji Wilcoxon pretest dan posttest kelompok eksperimen. 




















HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
A. Hasil Penelitian 
1. Deskripsi Subjek Penelitian 
Subjek penelitian ini dikategorikan menjadi tiga kategori, yaitu tinggi, 
sedang, dan rendah yang diperoleh dari perhitungan menggunakan Z-skor. 
Perhitungan tersebut diperoleh dari skor hipotetik siswa kemudian diubah 
menjadi skor Z, dan dikategorikan berdasarkan Z-skor.  Kategori Z-skor dapat 
dilihat pada Tabel 4 sebagai berikut: 
Tabel 4. Kategori Z-Skor 
No Kategori Z-skor Kategori 
1. 1 ≤ X Tinggi 
2. -1 ≤ X < 1 Sedang  
3. X < -1 Rendah 
 
Langkah selanjutnya yang dilakukan setelah menentukan kategori Z-skor 
adalah mengelompokkan siswa berdasarkan perolehan skor dari skala 
kepercayaan diri. Berdasarkan pengelompokan siswa tersebut diperoleh 
distribusi frekuensi yang dapat dilihat pada Tabel 5 sebagai berikut: 
Tabel 5. Distribusi Frekuesi Kategorisasi Tingkat Kepercayaan Diri Siswa  
No. Kriteria Frekuensi Presentasi Kategori 
1. 155 ≤ X 26 13 % Tinggi 
2. 130 ≤ X < 155 143 71,5 % Sedang 
3. X < 130 31 15,5 % Rendah 
Total 200 100 %  
 
Berdasarkan Tabel 5 tersebut diketahui 200 siswa kelas VIII SMP N 4 
Karanganom terdapat 26 siswa yang memiliki tingkat kepercayaan diri tinggi, 
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143 siswa memiliki tingkat kepercayaan diri sedang, dan 31 siswa yang 
memiliki tingkat kepercayaan diri rendah.  
Sampel penelitian yang diambil sebanyak 31 siswa yang diperoleh 
berdasarkan kategori rendah dalam kepercayaan diri. Namun karena situasi dan 
kondisi tertentu beberapa siswa tidak dapat mengikuti proses treatment, dan 
sampel penelitian menjadi 16 siswa. Kemudian sampel penelitian tersebut dibagi 
menjadi dua kelompok secara random sehingga diperoleh 8 siswa masuk 
kelompok eksperimen dan 8 siswa masuk kelompok kontrol. Berikut ini 
merupakan identitas siswa yang menjadi sampel penelitian: 
        Tabel 6. Sampel Penelitian 
No Nama JK Kategori Kategori Kelompok 
1. RF Laki-laki Rendah Kelompok Eksperimen 
2. KCSN Perempuan Rendah Kelompok Eksperimen 
3. AF Perempuan Rendah Kelompok Eksperimen 
4. DFNK Perempuan Rendah Kelompok Eksperimen 
5. RH Laki-laki Rendah Kelompok Eksperimen 
6. BR Laki-laki Rendah Kelompok Eksperimen 
7. KAP Perempuan Rendah Kelompok Eksperimen 
8. WN Laki-laki Rendah Kelompok Eksperimen 
9. A Perempuan Rendah Kelompok Kontrol 
10. UNJ  Perempuan Rendah Kelompok Kontrol 
11. DM Laki-laki Rendah Kelompok Kontrol 
12. DA Perempuan Rendah Kelompok Kontrol 
13. AAP Laki-laki Rendah Kelompok Kontrol 
14. HO Perempuan Rendah Kelompok Kontrol 
15. RAP Laki-laki Rendah Kelompok Kontrol 
16. ETH Perempuan Rendah Kelompok Kontrol 
  
2. Deskripsi Data Hasil Penelitian 
Pretest dilaksanakan pada seluruh subjek penelitian untuk menentukan 
sampel penelitian yang dilaksanakan pada tanggal 12-17 Mei 2014. Tabel 7 
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berikut merupakan skor pretest pada kelompok eksperimen dan kelompok 
kontrol: 
Tabel 7. Skor Pretest Kelompol Eksperimen dan Kelompok Kontrol 
No Nama JK Skor Kategori Kategori Kelompok 
1. RF Laki-laki 117 Rendah Kelompok Eksperimen 
2. KCSN Perempuan 118 Rendah Kelompok Eksperimen 
3. AF Perempuan 120 Rendah Kelompok Eksperimen 
4. DFNK Perempuan 118 Rendah Kelompok Eksperimen 
5. RH Laki-laki 119 Rendah Kelompok Eksperimen 
6. BR Laki-laki 117 Rendah Kelompok Eksperimen 
7. KAP Perempuan 123 Rendah Kelompok Eksperimen 
8. WN Laki-laki 123 Rendah Kelompok Eksperimen 
9. A Perempuan 127 Rendah Kelompok Kontrol 
10. UNJ  Perempuan 126 Rendah Kelompok Kontrol 
11. DM Laki-laki 126 Rendah Kelompok Kontrol 
12. DA Perempuan 127 Rendah Kelompok Kontrol 
13. AAP Laki-laki 124 Rendah Kelompok Kontrol 
14. HO Perempuan 126 Rendah Kelompok Kontrol 
15. RAP Laki-laki 124 Rendah Kelompok Kontrol 
16. ETH Perempuan 126 Rendah Kelompok Kontrol 
 
Berdasarkan Tabel 7 di atas dapat diketahui bahwa seluruh sampel 
penelitian baik kelompok eksperimen maupun kelompok kontrol berada dalam 
kategori rendah. Selanjutnya pada tanggal 23 dan 30 Mei 2014 kelompok 
eksperimen diberikan treatment dan setelah selesai pemberian treatment lalu 
dilakukan pengambilan data posttest untuk kelompok eksperimen. Berikut 
disajikan perbedaan skor pretest dan posttest pada kelompok eksperimen yang 






Tabel 8. Perbedaan Skor Pretest dan Posttest pada Kelompok Eksperimen 





1. RF 117 Rendah 142 Sedang 
2. KCSN 118 Rendah 132 Sedang 
3. AF 120 Rendah 129 Rendah 
4. DFNK 118 Rendah 140 Sedang 
5. RH 119 Rendah 134 Sedang 
6. BR 117 Rendah 143 Sedang 
7. KAP 123 Rendah 139 Sedang 







Berdasarkan Tabel 8 di atas dapat diketahui bahwa terdapat perbedaan 
skor pretest dan skor posttest pada kelompok eksperimen. Terdapat 7 siswa 
yang mengalami peningkatan kategori, 6 siswa berada dalam kategori sedang 
dan 1 siswa berada dalam kategori tinggi. Walaupun ada 1 siswa yang tidak 
mengalami kenaikan kategori, namun skornya ada perubahan yang cukup 
signifikan dari 120 menjadi 129. Berikut ini ditampilkan grafik perbedaan 
kategori hasil skor pretest dan posttest pada Gambar 2: 
         













Kelompok kontrol juga diberikan posttest pada tanggal 30 Mei 2014 
namun setelah kelompok eksperimen selesai melaksanakan posttest. Berikut ini 
ditampilkan skor hasil pretest dan posttest kelompok kontrol pada Tabel 9: 
Tabel 9. Perbedaan Skor Pretest dan Posttest pada Kelompok Kontrol 





1. A 127 Rendah 117 Rendah 
2. UNJ  126 Rendah 128 Rendah 
3. DM 126 Rendah 122 Rendah 
4. DA 127 Rendah 127 Rendah 
5. AAP 124 Rendah 126 Rendah 
6. HO 126 Rendah 126 Rendah 
7. RAP 124 Rendah 125 Rendah 
8. ETH 126 Rendah 127 Rendah 
Rata-Rata 125,75  124,75  
 
Berdasarkan Tabel 9 di atas terdapat sedikit perbedaan skor hasil pretest 
dan posttest pada kelompok kontrol. Terdapat 2 siswa yang mengalami 
penurunan skor yaitu A dan DM, 4 siswa yang mengalami peningkatan skor tapi 
tidak signifikan yaitu UNJ, AAP, RAP, dan ETH namun semua masih tetap 
dalam kategori rendah. 2 siswa yang memiliki skor sama seperti saat pretest 
yaitu DA dan HO. Selain itu rata-rata (mean) juga mengalami penurunan ini 
disebabkan karena tempat pengerjaan posttest tidak kondusif karena terlalu 
panas dan agak gelap. Berikut ini ditampilkan grafik perbedaan kategori hasil 






Gambar 3. Grafik Perbedaan Kategori Skor Pretest dan Posttest Kelompok 
Kontrol  
 
Berikut ini disajikan Tabel 10 tentang skor posttest pada kelompok 
eksperimen dan kelompok kontrol untuk mengetahui pengaruh pemberian 
treatment:  
Tabel 10. Perbedaan Skor Posttest pada Kelompok Eksperimen dan Kelompok 
Kontrol 
No Kelompok Eksperimen Kelompok Kontrol Nama Skor Kategori Nama Skor Kategori 
1. RF 142 Sedang A 117 Rendah 
2. KCSN 132 Sedang UNJ  128 Rendah 
3. AF 129 Rendah DM 122 Rendah 
4. DFNK 140 Sedang DA 127 Rendah 
5. RH 134 Sedang AAP 126 Rendah 
6. BR 143 Sedang HO 126 Rendah 
7. KAP 139 Sedang RAP 125 Rendah 
8. WN 156 Tinggi ETH 127 Rendah 
Rata-rata 139,375   124,75  
Minimum 129   117  
Maksimum 156   128  
Berdasarkan Tabel 10 di atas maka dapat diketahui bahwa terdapat 
perbedaan yang mencolok antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol 
untuk perolehan skor posttest. Rata-rata kelompok eksperimen lebih besar dari 










dalam kelompok eksperimen terdapat 6 siswa yang mengalami kenaikan 
kategori yang semula berada dalam kategori rendah, setelah pemberian 
treatment berada dalam kategori sedang, sedangkan 1 siswa berada dalam 
kategori tinggi dan 1 siswa berada dalam kategori rendah namun ada 
peningkatan perolehan skor. Sedangkan pada kelompok kontrol semua siswa 
tetap berada dalam kategori rendah. Di bawah ini disajikan grafik perbedaan 
kategori posttest pada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol: 
         
Gambar 4. Grafik Perbedaan Kategori Posttest Kelompok Eksperimen dan 
Kelompok Kontrol  
 
B. Pengujian Hipotesis 
1. Analisis Univariat 
Kepercayaan diri memiliki 6 aspek yaitu aspek keyakinan akan kemampuan 
diri yang terdiri dari 2 indikator yaitu indikator mempunyai cara pandang yang 
positif terhadap diri sendiri terdiri dari 5 pernyataan dan indikator mempunyai 
kemampuan untuk membangun hubungan sosial yang terdiri dari 4 pernyataan. 
Aspek kedua adalah optimis yang terdiri dari 2 indikator yaitu indikator tidak 













tidak ragu-ragu untuk mencoba hal yang baru yang terdiri dari 5 pernyataan. 
Aspek ketiga adalah objektif yang terdiri dari 2 indikator yaitu indikator 
memandang masalah sesuai fakta yang ada yang terdiri dari 5 pernyataan dan 
indikator mempertimbangkan dampak dari keputusan yang diambil terdiri dari 4 
pernyataan. Aspek keempat adalah rasional dan realistis yang terdiri dari 2 
indikator juga yaitu indikator menerima kenyataan yang ada terdiri dari 3 
pernyataan dan indikator memiliki sikap dan pemikiran yang dapat diterima akal 
sehat terdiri dari 2 pernyataan. Aspek yang kelima adalah bertanggung jawab 
yang terdiri dari 2 indikator yaitu indikator mampu menjalankan kewajiban 
dengan baik yang terdiri dari 5 pernyataan dan indikator memiliki komitmen yang 
baik terdiri dari 3 pernyataan. Aspek yang terakhir adalah bersedia menerima 
kritikan dari orang lain yang terdiri dari 2 indikator yaitu indikator mampu 
menerima kritikan dari orang lain yang terdiri dari 2 pernyataan dan indikator 
menghargai pendapat orang lain terdiri dari 4 pernyataan. Adapun deskripsi setiap 
aspek adalah sebagai berikut: 
Tabel 11. Distribusi Skor Aspek Kepercayaan Diri 
 Aspek  Indikator Treatment ∑ 
Skor 
% 
1. Keyakinan akan 
kemampuan diri 
a. Mempunyai cara 
pandang yang positif 
terhadap diri sendiri 
Sebelum 199 62,2 % 





Sebelum 167 65,2 % 
Sesudah 185 72,3 % 
2. Optimis a. Tidak putus asa ketika 
menghadapi masalah 
Sebelum 138 71,8 % 
Sesudah 143 74,5 % 
b. Tidak ragu-ragu untuk 
mencoba hal yang baru 
Sebelum 214 66,8 % 
Sesudah 232 72,5 % 
3. Objektif a. Memandang masalah 
sesuai fakta yang ada 
Sebelum 230 71,8 % 
Sesudah 229 71,5 % 
b. Mempertimbangankan 
dampak dari keputusan 
Sebelum 189 73,8 % 




4. Rasional dan 
realistis 
a. Menerima kenyataan 
yang ada 
Sebelum  125 65,1 % 
Sesudah 146 76 % 
b. Memiliki sikap dan 
pemikiran yang dapat 
diterima secara akal 
Sebelum 83 64,8 % 
Sesudah 95 74,2 % 
5. Bertanggung 
jawab 
a. Mampu menjalankan 
kewajiban dengan baik 
Sebelum  211 65,9 % 
Sesudah 238 74,4 % 
b. Memiliki komitmen 
yang baik 
Sebelum 123 64 % 





a. Mampu menerima 
kritikan dari orang lain 
Sebelum 92 71,9 % 
Sesudah 92 71,9 % 
b. Menghargai pendapat 
orang lain 
Sebelum 192 74,2 % 
Sesudah 193 75,3 % 
 
Berdasarkan Tabel 11 di atas diperoleh hasil bahwa semua aspek memiliki 
kontribusi yang cukup besar dalam penelitian ini yaitu masing-masing aspek 
memiliki skor lebih dari 60%. Namun demikian terdapat 1 skor indikator yang 
mengalami penurunan dari yang sebelumnya 71,8 % menjadi 71,5 % yaitu pada 
indikator memandang masalah sesuai fakta yang ada. Selain itu ada juga yang 
skornya tetap yaitu pada indikator mampu menerima kritikan dari orang lain. 
Sedangkan untuk 10 indikator mengalami kenaikan skor yang signifikan. 
 
2. Uji Normalitas 
Uji normalitas digunakan untuk mengetahui data sudah berdistribusi 
normal atau tidak. Penelitian ini menggunakan rumus Kolmogorov-Smirnov 
dengan kaidah perhitungan jika p > 0,05 (signifikansi 5%) maka data 
berdistribusi normal. Kriteria tidak normal lainnya adalah apabila sampel < 30. 






Tabel 12. Hasil Uji Normalitas Kepercayaan Diri  
 Kolmogorov-Smirnova 
 Statistic df Sig. 
VAR00001 .194 16 .111 
 
Berdasarkan Tabel 12 di atas maka koefisien signifikannya adalah 0,111 
yang berarti lebih besar dari 5% , namun demikian jumlah sampel penelitian 
hanya 16 siswa maka data berdistribusi tidak normal. 
3. Hasil Uji Hipotesis 
Uji hipotesis dalam penelitian ini menggunakan uji hipotesis 
nonparametrik yaitu dengan menggunakan uji Wilcoxon. Ketentuan yang 
berlaku dalam uji Wilcoxon adalah jika sig < α (α = 0,05) maka Ho ditolak, jika 
sig > α (0,05) maka Ho diterima.    
a. Uji Wilcoxon pretest dan posttest kelompok eksperimen 
Tabel 13. Hasil Uji Wilcoxon Pretest dan Posttest Kelompok Eksperimen 
Ranks 
  N Mean Rank Sum of Ranks 
Posttest - 
Pretest 
Negative Ranks 0a .00 .00
Positive Ranks 8b 4.50 36.00
Ties 0c   
Total 8   
a. Posttest < Pretest    
b. Posttest > Pretest    











a. Based on negative ranks. 
b. Wilcoxon Signed Ranks Test 
 
Berdasarkan Tabel 13 menunjukkan taraf signifikansi p = 0,012 < 
0,05, hal ini menunjukkan bahwa Ho ditolak.  
b. Uji Wilcoxon posttest kelompok eksperimen dengan kelompok kontrol 









Negative Ranks 8a 4.50 36.00 
Positive Ranks 0b .00 .00 
Ties 0c   
Total 8   
a. Kontrol < Eksperimen    
b. Kontrol > Eksperimen    
c. Kontrol = Eksperimen    
 
Test Statisticsb 





a. Based on positive ranks. 
b. Wilcoxon Signed Ranks Test 
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Tabel 14 di atas memperkuat Tabel 13, taraf signifikansi p = 0,012 < 
0,05, hal ini menunjukkan bahwa Ho ditolak. Artinya Ha diterima yaitu adanya 
pengaruh yang signifikan atas pemberian treatment kepada kelompok 
eksperimen. 
         
C. Pembahasan 
Metode positive self talk yaitu suatu metode berbicara positif pada diri 
sendiri yang dapat mengubah kebiasaan yang tidak baik. Menurut Jeremy (2008: 1) 
menyatakan bahwa positive self talk saat di mana sebagai individu berpikir atau 
berbicara pada diri sendiri tentang apa yang menguntungkan. Jadi tujuan dari metode 
ini adalah untuk membimbing seorang individu berpikir dan berbicara pada dirinya 
sendiri yang positif dan menguntungkan. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk 
mengubah negative self talk menjadi positive self talk sehingga kepercayaan diri 
siswa dapat meningkat.  
Penelitian ini memiliki 3 tahapan yang harus dilalui yaitu tahap pertama 
mengenalkan metode positive self talk. Pada tahapan ini peneliti menjelaskan tentang 
konsep metode positive self talk yang dapat digunakan untuk meningkatkan 
kepercayaan diri siswa melalui pemaparan dengan powerpoint dan diskusi. Tahap 
kedua mengidentifikasi negative self talk dengan bantuan pembacaan cerpen yang 
telah dibuat peneliti. Alasan menggunakan cerpen karena cerpen lebih menarik dan 
jelas serta singkat sehingga siswa mudah mengambil makna yang terkandung dalam 
cerpen. Hal ini senada dengan pendapat Ajib Rosidi (1973: 30) menyatakan bahwa 
cerpen adalah cerita yang lengkap, menarik, bulat, dan singkat serta terikat satu 
kesatuan jiwa. Tahapan kedua ini peneliti pertama-tama membacakan cerpen yang 
ada kaitannya dengan self talk, hal ini dilakukan agar siswa-siswa mampu 
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mengidentifikasi negative self talk yang ada dalam dirinya dengan mudah karena 
sudah diberikan contoh secara lebih konkrit melalui pembacaan cerpen. Setelah 
mampu mengidentifikasi lalu siswa diminta untuk menuliskan negative self talk 
tersebut di kertas yang telah disediakan peneliti. Tahap yang ketiga yaitu mengubah 
negative self talk menjadi positive self talk. Pada tahap terakhir ini peneliti 
membantu siswa untuk mengubah negative self talk menjadi positive self talk lalu 
memerintahkan siswa-siswa untuk menuliskan positive self talk di kertas yang telah 
disediakan. Setelah selesai menulis, peneliti meminta satu persatu siswa untuk maju 
ke depan kelas membacakan positive self talk yang telah ditulis individu tersebut. 
Subjek penelitian sebanyak 16 siswa yang diperoleh berdasarkan tingkat 
kepercayaan diri yang rendah. Selanjutnya 16 siswa tersebut dibagi menjadi dua 
kelompok secara random atau acak, 8 siswa masuk kelompok eksperimen dan 8 
siswa lain masuk kelompok kontrol. Kedua kelompok sama-sama diberikan 
treatment yang sama yaitu metode positive self talk. Namun bedanya jika kelompok 
eksperimen diberikan treatment setelah pretest dan untuk kelompok kontrol 
diberikan treatment setelah posttest atau setelah penelitian selesai. Alasan kedua 
kelompok diberikan treatment semua adalah agar keduanya tidak merasa dibedakan. 
Namun demikian pembanding pada kelompok eksperimen adalah kelompok kontrol 
sebelum diberikan treatment.  
Penelitian ini memiliki 6 aspek yaitu keyakinan akan kemampuan diri, 
optimis, objektif, rasional dan realistis, bertanggung jawab, dan bersedia menerima 
kritikan dari orang lain. Semua aspek masing-masing memiliki kontribusi yang 
cukup besar dalam penelitian ini yaitu memiliki skor lebih dari 60%. Namun 
demikian terdapat 1 skor indikator yang mengalami penurunan dari yang 
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sebelumnya 71,8 % menjadi 71,5 % yaitu pada indikator memandang masalah sesuai 
fakta yang ada. Indikator tersebut mengalami penurunan diduga karena saat 
penelitian berlangsung sampel penelitian belum mampu untuk memandang 
masalahnya secara real sehingga indikatornya mengalami penurunan. Selain itu ada 
juga yang skornya tetap yaitu pada indikator mampu menerima kritikan dari orang 
lain. Hal ini karena saat penelitian berlangsung, peneliti belum mengupas secara 
mendala, tentang kesanggupan sampel menerima kritikan dari orang lain, hanya 
disampaikan secara garis besar saja. Sedangkan untuk 10 indikator mengalami 
kenaikan skor yang signifikan. 
Hasil posttest pada kelompok eksperimen menunjukkan peningkatan skor 
yang signifikan pada semua subjek. Dari 8 siswa yang masuk kelompok eksperimen, 
terdapat 7 siswa yang mengalami peningkatan kategori dan 1 siswa tetap berada 
dalam kategori rendah namun skor posttest mengalami peningkatan yang signifikan.  
Hasil uji hipotesis menggunakan uji nonparametrik dengan uji Wilcoxon 
diperoleh taraf signifikansi sebesar p = 0,012 < 0,05 hal ini menunjukkan bahwa Ha 
diterima dan Ho ditolak. Perolehan skor rata-rata posttest pada kelompok 
eksperimen dan kelompok kontrol juga terdapat perbedaan. Jika pada kelompok 
eksperimen memperoleh skor rata-rata sebesar 139,375, sedangkan pada kelompok 
kontrol hanya memperoleh skor rata-rata posttest sebesar 124,75. Perbedaan tersebut 
menunjukkan bahwa metode positive self talk efektif untuk meningkatkan 
kepercayaan diri. Temuan tersebut sesuai dengan pendapat yang dikemukakan oleh 
Guntur Utomo (2009: 2) bahwa self talk efektif untuk meningkatkan kualitas 
penampilan, kepercayaan diri dan motivasi diri. 
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Peningkatan skor ini juga disertai dengan perubahan sikap subjek penelitian 
kelompok  eksperimen. Siswa-siswa sekarang sudah tidak malu untuk maju ke depan 
kelas, selain itu juga mulai aktif berpendapat dan tidak minder jika bertatapan 
dengan orang lain. Namun demikian 1 subjek yang tidak mengalami peningkatan 
kategori juga mengalami perubahan yang menggembirakan walaupun tidak 
sebanyak 7 subjek lainnya. Subjek tersebut dari yang semula jika berbicara kepada 
orang lain takut manatap, sekarang sudah berani menatap lawan bicaranya.  
Pengaruh pemberian treatment menggunakan metode positive self talk ini 
mampu membuktikan pendapat yang dikemukakan oleh Dita Iswari & Nurul Hartini 
(2005: 10) yaitu self talk sangat efektif untuk mengatasi masalah-masalah yang 
berkaitan dengan pikiran atau perubahan perilaku. Artinya bahwa self talk mampu 
memperbaiki perilaku yang bersumber atau berasal dari pikiran. Hal ini sama seperti 
kepercayaan diri yang dipengaruhi oleh pikiran terhadap diri siswa tersebut. 
Pernyataan tersebut sama seperti pendapat dari Ellis (dalam Yustinus Semiun, 2006: 
511) bahwa tujuan utama psikoterapi yang lebih baik adalah menunjukkan kepada 
siswa bahwa self talk telah dan masih merupakan sumber utama dari gangguan 
emosional yang dialami. Untuk itu agar kepercayaan diri meningkat, maka perlu 
diubah pikiran yang negatif terhadap diri sendiri atau negative self talk menjadi 
positive self talk.  
Berdasarkan pemaparan diatas, dapat disimpulkan bahwa metode positive 






D. Keterbatasan Penelitian 
Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan sebagai berikut: 
1. Waktu penelitian terbatas yaitu pada jam ke 0 setiap hari jumat sehingga siswa 
masih belum berkonsentrasi dalam mengikuti treatment karena terlalu pagi. 
Selain itu erdapat banyak hari libur sehingga dalam pengambilan data untuk 
pretest mengalami kemunduran dari jadwal yang telah ditetapkan. 
2. Sampel penelitian terbatas karena yang sebelumnya diprediksi menjadi sampel 
tidak dapat mengikuti treatment karena berbenturan dengan kegiatan sekolah 
yang lain yaitu jalan sehat. 


















KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dipaparkan peneliti maka dapat 
disimpulkan bahwa tingkat kepercayaan diri siswa pada kelompok eksperimen 
mengalami peningkatan kategori, 6 siswa masuk ke dalam kategori sedang dari yang 
sebelumnya termasuk kategori rendah, 1 siswa siswa masuk ke ketegori tinggi dari 
yang sebelumnya kategori rendah dan 1 siswa tetap berada dalam kategori rendah 
namun skor posttest mengalami peningkatan yang signifikan. Namun demikian pada 
kelompok kontrol tingkat kepercayaan diri siswa tetap pada kategori rendah.  
Hasil uji hipotesis Wilcoxon pada pretest dan posttest kelompok eksperimen 
menunjukkan taraf signifikansi p = 0,012 < 0,05 hal ini menunjukkan bahwa H0 
ditolak. Hasil ini diperkuat juga oleh hasil uji beda t pada posttest kelompok 
eksperimen dan kelompok kontrol yaitu taraf signifikansi p = 0,012 < 0,05. Hal ini 
menunjukkan bahwa Ho ditolak. Maka dapat disimpulkan bahwa metode positive 




Peneliti memberikan saran berdasarkan hasil penelitian ini antara lain: 
1. Bagi Siswa 
Siswa dengan kepercayaan diri rendah seharusnya selalu mempraktekkan 
positive self talk yang telah diberikan peneliti agar peningkatan kepercayaan diri 




2. Bagi Guru Bimbingan dan Konseling  
Guru BK sebaiknya menerapkan metode positive self talk untuk 
meningkatkan kepercayaan diri siswa. 
3. Bagi Peneliti Selanjutnya 
Bagi peneliti selanjutnya dapat menggunakan variabel lain yang dapat diteliti 
lebih lanjut untuk dapat meningkatkan kepercayaan diri dengan optimal. Selain 
itu juga dapat menggunkaan populasi yang lebih beraneka ragam 
karakteristiknya yaitu di sekolah inklusi. Seperti kita ketahui bahwa sekolah 
inklusi yaitu sekolah yang menggabungkan siswa reguler dan siswa 
berkebutuhan khusus menjadi satu, namun dalam layanan pendidikannya di 
pisah antara ABK dan reguler agar keduanya bisa mengembangkan potensinya 
dengan baik. Sekolah tersebut pasti akan ada kesenjangan antara ABK dan 
reguler yang menyebabkan anak ABK tidak percaya diri, maka sangat cocok 
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Lampiran 1. Skala Kepercayaan Diri Sebelum Uji Coba 
 




Usia :     Tahun 
Jenis kelamin   : Laki-laki / Perempuan * 
Kelas                              : 
 
2. PETUNJUK PENGISIAN  
a. Baca dan pahami baik-baik setiap pernyataan berikut. Kemudian jawablah semua 
pernyataan sesuai dengan keadaan atau perasaan Anda sesungguhnya. 
b. Berikanlah tanda √ (check) pada salah satu dari empat pilihan jawaban yang 
tersedia : 
Adapun pilihan jawabannya adalah sebagai berikut: 
SS  : Apabila pernyataan Sangat Sesuai dengan Anda 
S  : Apabila pernyataan Sesuai dengan Anda  
TS  : Apabila pernyataan Tidak Sesuai dengan Anda  
STS : Apabila pernyataan Sangat Tidak Sesuai dengan Anda  
c. Berikut ini merupakan contoh tabel pernyataan beserta pilihan jawaban 
pernyataan. 
Contoh : 
No Pernyataan Jawaban 
SS S TS STS 
1. Mudah Marah     
 
Apabila pernyataan diatas sangat sesuai dengan keadaan diri Anda, maka berilah 
tanda Check (√) pada pilihan jawaban Sangat Sesuai (SS) 
Contoh : 
 
No Pernyataan Jawaban 
SS S TS STS 
1. Mudah Marah √    
 
Apabila Anda hendak mengganti jawaban, berilah tanda (=), kemudian buatlah 




No Pernyataan Jawaban 
SS S TS STS 
1. Mudah Marah √   √ 
 
d. Pada penelitian ini tidak ada jawaban benar atau salah, baik atau buruk, sehingga 
tidak ada jawaban yang dianggap salah. Semua jawaban adalah benar, jika Anda 
menjawab sesuai dengan keadaan Anda. 
e. Atas partisipasi dan kesediaan Anda kami mengucapkan terima kasih. 
 
Skala Kepercayaan Diri  
 
No. Pernyataan SS S TS STS 
1. Saya yakin dengan kemampuan diri sendiri.     
2. Saya mengetahui masalah yang sebenarnya sedang 
saya hadapi. 
    
3. Saya berpikir realistis.     
4. Saya tidak yakin dapat meraih cita-cita yang selama 
ini saya impikan. 
    
5. Saya memiliki semangat ketika menghadapi 
masalah dan menyelesaikannya. 
    
6. Saya beranggapan bahwa masalah yang datang 
bersumber bukan dari diri saya. 
    
7. Saya mudah akrab dengan orang yang baru saya 
kenal. 
    
8. Saya menghargai pendapat dari orang lain.     
9. Saya mentaati peraturan yang berlaku di sekolah 
maupun di rumah. 
    
10. Saya berpikir terlebih dahulu terhadap resiko yang 
diperoleh sebelum mengambil keputusan. 
    
11. Saya senang menyendiri.     
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12. Saya senang mencoba-coba hal baru yang positif.     
13. Saya dapat menerima kekurangan yang ada dalam 
diri saya. 
    
14. Saya senang lari dari masalah.     
15. Saya memiliki penampilan fisik yang kurang 
menarik. 
    
16. Saya dapat melaksanakan kewajiban sebagai pelajar 
dengan baik. 
    
17. Saya merasa tidak senang melihat teman-teman 
yang aktif berpendapat di kelas. 
    
18. Saya dapat melakukan sendiri hal-hal yang saya 
inginkan. 
    
19. Saya merasa senang jika diberi masukan orang lain.     
20. Saya yakin jika setiap masalah memiliki hikmah.     
21. Masalah apapun akan saya hadapi.     
22. Saya akan menjauhi teman saya, jika dia memberi 
kritikan tentang saya. 
    
23. Saya cuek terhadap keputusan yang saya ambil baik 
sesuatu yang salah sekalipun. 
    
24. Saya merasa terbebani dengan tugas-tugas yang 
ada. 
    
25. Saya tidak memiliki pendirian yang teguh.     
26. Saya sudah puas dengan pencapaian saat ini.     
27. Saya berpikir terlebih dahulu sebelum bertindak.     
28. Saya adalah orang yang moody.     
29. Saya tidak memiliki kelebihan seperti orang lain.     
30. Saya senang berpartisipasi dalam kegiatan 
kelompok. 
    
31. Saya berani melakukan hal yang belum pernah saya 
lakukan. 
    
32. Saya mempertimbangkan baik dan buruknya atas     
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keputusan yang saya ambil. 
33. Saya dapat menyelesaikan masalah dengan tepat.     
34. Saya mempertimbangkan dengan baik pendapat 
orang lain tentang saya. 
    
35. Saya merasa percaya diri dengan keadaan saya saat 
ini. 
    
36. Saya senang mencari alasan atas masalah yang 
datang. 
    
37. Saya takut jika harus mengalami kegagalan.     
38. Saya dapat menyelesaikan tugas dengan baik.     
39. Saya berani menanggung resiko dari perbuatan yang 
saya lakukan. 
    
40. Saya ingin orang lain menuruti keputusan yang saya 
buat. 
    
41. Saya ingin mengubah penampilan seperti orang 
lain. 
    
42. Kritikan dari orang lain membuat saya menjadi 
lebih baik. 
    
43. Saya senang membicarakan kelebihan yang saya 
miliki. 
    
44. Saya senang melemparkan tugas kepada orang lain.     
45. Saya menutup telinga atas pendapat orang lain 
tentang saya. 
    
46. Saya senang meniru tingkah laku orang lain.     
47. Saya menjadi minder ketika orang lain mengkritik 
penampilan saya. 
    
48. Saya merasa malu ketika mengutarakan pendapat di 
depan banyak orang. 
    
49. Saya mudah putus asa jika sedang menghadapi 
masalah. 
    
50. Saya merasa kesulitan untuk memperoleh teman.     
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51. Saya yakin mampu menghadapi tantangan baru.     
52. Saya merasa bahwa teman-teman selalu mencibir 
saya. 
    
53. Saya tidak sanggup menghadapi masalah.     
54. Dalam mengambil keputusan, saya tidak 
mempertimbangkannya baik dan buruknya. 
    
55.  Saya merasa iri dengan kelebihan-kelebihan yang 
dimiliki teman saya. 
    
56. Saya dapat memahami perbedaan pendapat dengan 
orang lain. 
    
57. Saya cenderung membesar-besarkan hal yang 
sepele. 
    
58. Saya mudah marah ketika teman saya memberikan 
kritikan tentang hal-hal yang saya lakukan. 
    
59. Saya tidak pernah menunda-nunda dalam 
mengerjakan tugas. 
    
60. Saya mudah berubah pikiran.     
 

















Nama   : 
 
Usia   : 
    
Jenis Kelamin : L/P 
 
Kelas   : 
 
 
No Pilihan Jawab No Pilihan Jawaban No Pilihan Jawaban 
SS S TS STS SS S TS STS SS S TS STS 
1.     21.     41.     
2.     22.     42.     
3.     23.     43.     
4.     24.     44.     
5.     25.     45.     
6.     26.     
7.     27.     
8.     28.     
9.     29.     
10.     30.     
11.     31.     
12.     32.     
13.     33.     
14.     34.     
15.     35.     
16.     36.     
17.     37.     
18.     38.     
19.     39.     














               1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 
F F F UF F UF F F F F UF F F UF UF F UF F F F 
1 4 4 4 4 4 4 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 4 3 2 3 
2 3 3 4 4 4 3 3 2 2 4 3 4 3 3 3 3 3 3 2 3 
3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 4 3 4 
4 4 3 3 3 3 4 3 3 1 3 3 3 4 3 3 3 2 3 3 3 
5 4 3 4 3 4 3 4 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 4 
6 3 3 3 3 3 2 3 3 2 3 4 3 2 3 3 2 2 3 2 3 
7 3 3 3 2 3 3 3 4 2 4 3 3 4 4 3 3 2 2 3 2 
8 4 4 3 3 2 3 3 3 1 3 2 2 3 3 2 3 3 2 3 3 
9 3 3 3 2 4 3 3 3 2 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 
10 3 3 3 3 2 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 
11 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 2 3 2 3 3 2 2 3 3 
12 3 3 3 4 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 
13 3 3 3 3 3 3 3 3 2 4 3 3 3 3 3 2 3 3 4 3 
14 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 
15 3 3 3 3 3 3 4 3 4 3 3 4 4 4 4 3 3 3 3 4 
16 3 3 3 4 3 3 4 3 1 4 3 4 3 3 2 3 3 3 4 4 
17 3 3 3 3 2 3 4 4 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 
18 3 4 3 4 3 3 4 4 1 4 3 3 3 3 3 3 4 3 3 2 
19 3 4 3 4 4 4 3 4 1 3 3 4 3 2 3 3 4 4 4 3 
20 3 4 4 4 4 3 4 4 1 4 3 4 3 3 3 3 3 4 3 4 
21 3 4 3 3 3 4 4 3 4 2 4 4 4 4 3 4 4 3 4 3 
22 3 3 3 3 4 3 4 4 3 3 3 4 3 3 3 3 3 4 4 4 
23 4 4 4 4 3 3 4 4 2 3 4 4 4 3 4 3 3 3 3 3 
24 3 4 3 4 4 3 4 4 3 4 4 3 4 3 4 3 4 3 4 4 
25 3 4 4 3 3 4 3 4 3 4 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 
26 4 4 4 3 4 4 4 4 2 4 4 4 3 3 3 3 4 3 4 4 
27 3 4 4 4 4 4 4 3 2 4 4 4 3 3 3 3 4 4 1 4 
28 4 3 4 3 4 4 4 4 2 4 4 4 4 4 4 4 3 3 3 4 
29 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 4 4 4 4 4 4 4 4 4 
30 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 3 4 2 4 








NOMOR ITEM                               
21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 
F UF UF UF UF UF F UF UF F F F F F F UF UF F F UF 
1 2 3 3 4 4 2 3 3 3 3 2 2 4 2 1 4 4 4 4 3 
2 3 4 4 3 3 3 3 2 4 4 2 2 4 4 3 4 4 3 4 2 
3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 4 4 3 3 2 
4 2 4 4 3 3 3 4 3 2 3 2 2 3 3 2 4 4 4 3 2 
5 3 4 3 3 4 3 3 2 3 3 2 2 3 3 3 3 4 3 3 3 
6 4 2 2 3 3 3 4 4 3 3 2 2 4 3 3 4 4 3 3 3 
7 3 3 3 3 3 3 3 4 3 4 2 2 2 2 2 3 4 2 4 3 
8 4 3 3 3 2 2 2 3 3 4 2 2 2 4 4 4 3 3 4 4 
9 3 3 2 3 3 3 3 3 2 3 2 2 3 3 2 3 3 3 3 3 
10 2 4 3 3 2 2 4 3 3 1 1 1 3 3 3 3 4 3 2 3 
11 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 
12 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 2 2 2 3 3 4 3 3 3 
13 2 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 2 3 3 3 3 4 3 3 3 
14 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 
15 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 
16 3 3 3 3 4 4 4 4 1 4 2 2 4 3 3 4 4 4 4 3 
17 3 4 3 3 3 3 3 4 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 2 
18 3 4 3 4 2 2 4 3 4 3 3 4 4 4 3 4 4 4 4 4 
19 3 4 4 3 4 4 2 3 4 3 2 1 4 2 3 4 4 4 4 3 
20 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 4 3 2 3 4 3 4 2 
21 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 4 3 4 4 3 4 3 
22 3 4 3 3 3 3 4 3 4 3 3 2 4 3 2 4 4 4 3 1 
23 4 3 3 3 4 4 3 4 4 4 3 2 4 2 3 4 4 4 4 4 
24 3 4 4 4 3 3 4 3 3 4 3 3 4 3 3 4 3 4 3 2 
25 3 4 3 3 4 4 2 4 3 4 3 3 3 4 2 4 4 3 4 2 
26 3 4 3 4 4 4 4 3 3 3 2 3 3 3 3 3 4 4 3 2 
27 1 4 3 4 3 3 4 4 3 4 3 3 4 4 3 4 4 4 4 2 
28 3 4 4 2 4 4 4 3 4 2 2 4 4 4 1 4 4 4 4 2 
29 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 
30 4 4 4 3 4 4 3 3 4 3 4 4 4 3 4 4 4 3 4 2 










NOMOR ITEM                               
41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 
UF F UF UF UF UF UF UF UF UF F UF UF UF UF F UF UF F UF 
1 3 3 2 4 3 3 3 4 4 3 4 3 4 2 4 3 3 4 4 3 
2 4 3 2 3 4 3 4 3 3 4 4 3 4 2 3 4 3 3 3 2 
3 2 3 2 3 4 3 3 4 3 3 4 3 3 2 3 3 3 3 3 3 
4 3 4 3 3 3 3 3 4 4 2 4 4 2 2 3 3 2 2 3 4 
5 2 3 2 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 2 4 
6 2 4 3 2 3 3 1 3 2 3 3 2 3 2 3 3 2 4 3 2 
7 2 4 2 3 2 4 4 4 3 3 4 3 3 2 3 2 2 3 3 1 
8 3 2 4 4 4 1 1 4 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 1 
9 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2 
10 3 2 1 3 4 2 2 4 4 3 4 3 3 1 3 2 2 1 3 4 
11 3 2 2 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 4 3 
12 3 3 2 3 4 3 2 3 3 3 3 3 3 1 3 3 3 3 3 4 
13 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 2 3 3 3 3 
14 3 2 2 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 
15 3 1 2 3 4 2 2 3 3 3 3 3 3 2 3 2 3 3 3 3 
16 3 3 1 3 4 1 2 4 3 3 4 3 3 2 3 2 3 3 3 3 
17 3 3 2 3 3 3 2 3 3 4 3 3 4 2 3 3 3 3 3 3 
18 3 4 4 3 2 3 2 4 3 3 4 3 3 2 4 4 4 4 4 2 
19 3 4 2 3 4 3 4 4 4 4 4 4 4 2 4 3 4 4 4 4 
20 3 3 2 3 4 2 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 
21 3 2 2 3 4 1 1 4 4 3 3 4 3 2 4 4 4 4 4 4 
22 2 3 2 4 4 3 3 4 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 
23 4 2 3 3 4 2 1 4 3 4 3 3 4 2 4 4 3 4 4 3 
24 3 3 2 4 4 3 2 4 3 4 4 3 4 2 3 4 4 4 3 4 
25 2 3 2 3 4 4 3 4 4 4 4 4 4 3 4 3 3 3 4 3 
26 3 3 3 3 3 4 3 2 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 3 
27 3 3 1 4 3 4 3 4 4 4 4 4 4 2 4 4 4 4 4 3 
28 3 2 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 
29 2 3 1 4 4 2 3 4 4 4 4 4 4 3 4 2 4 4 4 4 
30 4 2 1 4 4 4 2 4 4 4 4 4 3 2 3 4 3 4 3 3 














Scale: ALL VARIABLES 
 
Case Processing Summary 
  N % 
Cases Valid 31 100.0 
Excludeda 0 .0 
Total 31 100.0 












Scale Mean if 
Item Deleted 





Alpha if Item 
Deleted 
VAR00001 186.2581 243.531 .374 .919 
VAR00002 186.0968 239.490 .654 .918 
VAR00003 186.1613 240.340 .613 .918 
VAR00004 186.1613 240.740 .465 .919 
VAR00005 186.1935 237.761 .579 .918 
VAR00006 186.2258 238.314 .682 .917 
VAR00007 186.0645 241.929 .494 .919 
VAR00008 186.1290 240.183 .543 .918 
VAR00009 187.2903 240.813 .288 .921 
VAR00010 186.1290 241.449 .469 .919 
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VAR00011 186.2903 243.546 .340 .920 
VAR00012 186.1290 238.783 .564 .918 
VAR00013 186.2581 241.731 .485 .919 
VAR00014 186.4194 245.252 .251 .920 
VAR00015 186.3871 240.378 .576 .918 
VAR00016 186.4516 240.789 .612 .918 
VAR00017 186.3871 237.512 .614 .917 
VAR00018 186.4839 239.858 .500 .918 
VAR00019 186.4839 248.858 .022 .923 
VAR00020 186.2903 242.813 .316 .920 
VAR00021 186.5806 247.452 .102 .921 
VAR00022 186.0000 240.933 .495 .918 
VAR00023 186.3548 239.303 .619 .918 
VAR00024 186.3548 244.370 .361 .919 
VAR00025 186.2903 238.680 .560 .918 
VAR00026 186.3871 237.912 .593 .918 
VAR00027 186.3226 251.226 -.079 .923 
VAR00028 186.3226 246.692 .169 .921 
VAR00029 186.4194 237.652 .534 .918 
VAR00030 186.2903 244.146 .253 .920 
VAR00031 187.0323 243.299 .323 .920 
VAR00032 187.1935 236.495 .557 .918 
VAR00033 186.1613 239.940 .465 .919 
VAR00034 186.4194 243.185 .304 .920 
VAR00035 186.8065 250.361 -.039 .923 
VAR00036 185.9355 241.196 .556 .918 
VAR00037 185.7742 245.514 .322 .920 
VAR00038 186.1935 240.428 .542 .918 
VAR00039 186.0645 239.662 .567 .918 
VAR00040 186.8710 255.183 -.241 .925 
VAR00041 186.7097 245.746 .214 .920 
VAR00042 186.7419 249.531 -.004 .923 
VAR00043 187.3871 251.245 -.074 .924 
VAR00044 186.3226 242.626 .459 .919 
VAR00045 186.0323 244.099 .281 .920 
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VAR00046 186.7097 244.080 .192 .921 
VAR00047 187.0000 241.667 .260 .921 
VAR00048 185.9677 243.966 .324 .920 
VAR00049 186.1935 240.028 .566 .918 
VAR00050 186.2258 238.981 .641 .917 
VAR00051 186.0000 241.667 .513 .918 
VAR00052 186.2581 238.331 .697 .917 
VAR00053 186.2258 240.581 .543 .918 
VAR00054 187.4194 241.252 .482 .919 
VAR00055 186.2581 239.731 .609 .918 
VAR00056 186.4194 238.252 .506 .918 
VAR00057 186.4516 235.856 .686 .917 
VAR00058 186.2581 236.065 .632 .917 
VAR00059 186.2258 240.847 .527 .918 
VAR00060 186.4839 240.858 .317 .920 
 
 Corrected Item-Total 
Correlation 
Cronbach’s Alpha if Item 
Deleted 
Keterangan 
Item 1 .374 .919 Valid 
Item 2 .654 .918 Valid 
Item 3 .613 .918 Valid 
Item 4 .465 .919 Valid 
Item 5 .579 .918 Valid 
Item 6 .682 .917 Valid 
Item 7 .494 .919 Valid 
Item 8 .543 .918 Valid 
Item 9 .288 .921 Tidak Valid 
Item 10 .469 .919 Valid 
Item 11 .340 .920 Valid 
Item 12 .564 .918 Valid 
Item 13 .485 .919 Valid 
Item 14 .251 .920 Tidak Valid 
Item 15 .576 .918 Valid 
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Item 16 .612 .918 Valid 
Item 17 .614 .917 Valid 
Item 18 .500 .918 Valid 
Item 19 .022 .923 Tidak Valid 
Item 20 .316 .920 Valid 
Item 21 .102 .921 Tidak Valid 
Item 22 .495 .918 Valid 
Item 23 .619 .918 Valid 
Item 24 .361 .919 Valid 
Item 25 .560 .918 Valid 
Item 26 .593 .918 Valid 
Item 27 -.079 .923 Tidak Valid 
Item 28 .169 .921 Tidak Valid 
Item 29 .534 .918 Valid 
Item 30 .253 .920 Tidak Valid 
Item 31 .323 .920 Valid 
Item 32 .557 .918 Valid 
Item 33 .465 .919 Valid 
Item 34 .304 .920 Valid 
Item 35 -.039 .923 Tidak Valid 
Item 36 .556 .918 Valid 
Item 37 .322 .920 Valid 
Item 38 .542 .918 Valid 
Item 39 .567 .918 Valid 
Item 40 -.241 .925 Tidak Valid 
Item 41 .214 .920 Tidak Valid 
Item 42 -.004 .923 Tidak Valid 
Item 43 -.074 .924 Tidak Valid 
Item 44 .459 .919 Valid 
Item 45 .281 .920 Tidak Valid 
Item 46 .192 .921 Tidak Valid 
Item 47 .260 .921 Tidak Valid 
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Item 48 .324 .920 Valid 
Item 49 .566 .918 Valid 
Item 50 .641 .917 Valid 
Item 51 .513 .918 Valid 
Item 52 .697 .917 Valid 
Item 53 .543 .918 Valid 
Item 54 .482 .919 Valid 
Item 55 .609 .918 Valid 
Item 56 .506 .918 Valid 
Item 57 .686 .917 Valid 
Item 58 .632 .917 Valid 
Item 59 .527 .918 Valid 




Scale: ALL VARIABLES 
 
Case Processing Summary 
  N % 
Cases Valid 31 100.0 
Excludeda 0 .0 
Total 31 100.0 












Lampiran 5. Skala Kepercayaan Diri Setelah Uji Coba 
 




Usia :     Tahun 
Jenis kelamin   : Laki-laki / Perempuan * 
Kelas                              : 
 
PETUNJUK PENGISIAN  
a. Baca dan pahami baik-baik setiap pernyataan berikut. Kemudian jawablah semua 
pernyataan sesuai dengan keadaan atau perasaan Anda sesungguhnya. 
b. Berikanlah tanda √ (check) pada salah satu dari empat pilihan jawaban yang 
tersedia : 
Adapun pilihan jawabannya adalah sebagai berikut: 
SS  : Apabila pernyataan Sangat Sesuai dengan Anda 
S  : Apabila pernyataan Sesuai dengan Anda  
TS  : Apabila pernyataan Tidak Sesuai dengan Anda  
STS : Apabila pernyataan Sangat Tidak Sesuai dengan Anda  
c. Berikut ini merupakan contoh tabel pernyataan beserta pilihan jawaban 
pernyataan. 
Contoh : 
No Pernyataan Jawaban 
SS S TS STS 
1. Mudah Marah     
 
Apabila pernyataan diatas sangat sesuai dengan keadaan diri Anda, maka berilah 





SS S TS STS 
1. Mudah Marah √    
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Apabila Anda hendak mengganti jawaban, berilah tanda (=), kemudian buatlah 




SS S TS STS 
1. Mudah Marah √   √ 
 
d. Pada penelitian ini tidak ada jawaban benar atau salah, baik atau buruk, sehingga 
tidak ada jawaban yang dianggap salah. Semua jawaban adalah benar, jika Anda 
menjawab sesuai dengan keadaan Anda. 
e. Atas partisipasi dan kesediaan Anda kami mengucapkan terima kasih. 
 
Skala Kepercayaan Diri  
 
No. Pernyataan SS S TS STS 
1. Saya yakin dengan kemampuan diri sendiri.     
2. Saya mengetahui masalah yang sebenarnya sedang 
saya hadapi. 
    
3. Saya berpikir realistis.     
4. Saya tidak yakin dapat meraih cita-cita yang selama 
ini saya impikan. 
    
5. Saya memiliki semangat ketika menghadapi 
masalah dan menyelesaikannya. 
    
6. Saya beranggapan bahwa masalah yang datang 
bersumber bukan dari diri saya. 
    
7. Saya mudah akrab dengan orang yang baru saya 
kenal. 
    
8. Saya menghargai pendapat dari orang lain.     
9. Saya berpikir terlebih dahulu terhadap resiko yang 
diperoleh sebelum mengambil keputusan. 
    
10. Saya senang menyendiri.     
11. Saya senang mencoba-coba hal baru yang positif.     
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12. Saya dapat menerima kekurangan yang ada dalam 
diri saya. 
    
13. Saya memiliki penampilan fisik yang kurang 
menarik. 
    
14. Saya dapat melaksanakan kewajiban sebagai pelajar 
dengan baik. 
    
15. Saya merasa tidak senang melihat teman-teman 
yang aktif berpendapat di kelas. 
    
16. Saya dapat melakukan sendiri hal-hal yang saya 
inginkan. 
    
17. Saya yakin jika setiap masalah memiliki hikmah.     
18. Saya akan menjauhi teman saya, jika dia memberi 
kritikan tentang saya. 
    
19. Saya cuek terhadap keputusan yang saya ambil baik 
sesuatu yang salah sekalipun. 
    
20. Saya merasa terbebani dengan tugas-tugas yang 
ada. 
    
21. Saya tidak memiliki pendirian yang teguh.     
22. Saya sudah puas dengan pencapaian saat ini.     
23. Saya tidak memiliki kelebihan seperti orang lain.     
24. Saya berani melakukan hal yang belum pernah saya 
lakukan. 
    
25. Saya mempertimbangkan baik dan buruknya atas 
keputusan yang saya ambil. 
    
26. Saya dapat menyelesaikan masalah dengan tepat.     
27. Saya mempertimbangkan dengan baik pendapat 
orang lain tentang saya. 
    
28. Saya senang mencari alasan atas masalah yang 
datang. 
    
29. Saya takut jika harus mengalami kegagalan.     
30. Saya dapat menyelesaikan tugas dengan baik.     
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31. Saya berani menanggung resiko dari perbuatan yang 
saya lakukan. 
    
32. Saya senang melemparkan tugas kepada orang lain.     
33. Saya merasa malu ketika mengutarakan pendapat di 
depan banyak orang. 
    
34. Saya mudah putus asa jika sedang menghadapi 
masalah. 
    
35. Saya merasa kesulitan untuk memperoleh teman.     
36. Saya yakin mampu menghadapi tantangan baru.     
37. Saya merasa bahwa teman-teman selalu mencibir 
saya. 
    
38. Saya tidak sanggup menghadapi masalah.     
39. Dalam mengambil keputusan, saya tidak 
mempertimbangkannya baik dan buruknya. 
    
40.  Saya merasa iri dengan kelebihan-kelebihan yang 
dimiliki teman saya. 
    
41. Saya dapat memahami perbedaan pendapat dengan 
orang lain. 
    
42. Saya cenderung membesar-besarkan hal yang 
sepele. 
    
43. Saya mudah marah ketika teman saya memberikan 
kritikan tentang hal-hal yang saya lakukan. 
    
44. Saya tidak pernah menunda-nunda dalam 
mengerjakan tugas. 
    
45. Saya mudah berubah pikiran.     
 
















































Lampiran 7. Cerpen 
 
Dino adalah siswa kelas VIII di sebuah SMP Negeri di kota Yogyakarta. Dino luar 
biasa pemalu dan minder stadium akhir. Ia kalau disuruh nyanyi di depan kelas, lagu belum 
selesai ia sudah lari ke belakang, atau bahkan kadang sama sekali tidak mau menyanyi. Ia 
juga minder karena lahir dari keluarga yang miskin. Dino selalu beranggapan negatif 
terhadap dirinya sendiri, dia merasa orang yang paling tidak beruntung di dunia. Orang 
tuanya berharap ia ramah kepada siapapun, terutama kepada guru-gurunya atau teman-
teman orang tuanya, untuk selalu menyapa, tapi boro-boro ia menyapa, ia selalu 
menundukkan kepalanya, karena grogi dan malu. 
Suatu hari ada keajaiban terhadap dirinya setelah Dino menyaksikan video motivasi 
yang ada di TV. Video motivas tersebut berisi tentang orang yang memiliki fisik yang tidak 
lengkap tapi memiliki kepercayaan diri dan prestasi yang membanggakan. Dino pun berkata 
pada dirinya sendiri mulai sekarang aku akan menjadi pribadi yang percaya diri dan aku 
juga memiliki kemampuan yang sama seperti teman-teman lain. 
Ia mulai tercerahkan! Ia mulai bangit! Kesadaran baru ada padanya! 
Hari demi hari ia terus membangun dirinya, ia memiliki gambaran yang jelas tentang 
pribadinya di masa depannya. Beberapa tahun kemudian Ayahnya sangat kaget. Bagaimana 
bisa ia yang dulu pemalu, tiba-tiba meminta dirinya berbicara di pertemuan besar di 
kampungnya. Semua kaget. Semua melongo. Ia yang dulunya super pemalu sekarang 
demikian penuh percaya dirinya dan penuh karisma. 
Hari demi hari, tahun demi tahun, pria kampung ini terus bertumbuh, membangun 
diri menjadi pribadi yang semakin percaya diri dan semakin karismatik, dan ia akhirnya 
menjadi spesialis terapi percaya diri no. 1 di Indonesia. 
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Ia juga telah berbicara kepada ribuan orang, mengajar  dan mendidik banyak orang 
dari kalangan biasa, sampai para pejabat tinggi, bahkan para raja, baik dari seluruh 
Indonesia maupun dari berbagai negara di dunia. 
Kau mau tahu kalimat apa yang diucapkan pria kampung ini sepanjang hidupnya, 
dan entah berapa ribu atau juta kali telah diucapkannya? Inilah kalimat itu, “Aku BISA dan 
aku MAMPU” 
Berikut tadi merupakan cerita dari seorang yang memiliki kepercayaan diri rendah, 
























Lampiran 8. Rekap Data Populasi Penelitian 
 
No Nama Jenis Kelamin KELAS 
Skor 
Kategori 
Hipotetik Z Skor 
Kategori Z 
Skor 
1. BAA Laki-laki VIII A 173 2.482 3.0 Tinggi 
2. ARF Perempuan VIII A 171 2.323 3.0 Tinggi 
3. NW Perempuan VIII B 166 1.926 3.0 Tinggi 
4. KCU Perempuan VIII A 165 1.847 3.0 Tinggi 
5. NR Perempuan VIII C 165 1.847 3.0 Tinggi 
6. AMS Laki-laki VIII A 164 1.768 3.0 Tinggi 
7. FE Perempuan VIII A 163 1.688 3.0 Tinggi 
8. DK Laki-laki VIII F 163 1.688 3.0 Tinggi 
9. WNK Perempuan VIII C 163 1.688 3.0 Tinggi 
10. RA Perempuan VIII D 163 1.688 3.0 Tinggi 
11. MNS Perempuan VIII B 163 1.688 3.0 Tinggi 
12. S Laki-laki VIII A 162 1.609 3.0 Tinggi 
13. ATA Perempuan VIII G 162 1.609 3.0 Tinggi 
14. RFD Perempuan VIII F 161 1.530 3.0 Tinggi 
15. MYS Laki-laki VIII F 160 1.450 3.0 Tinggi 
16. SA Perempuan VIII A 159 1.371 3.0 Tinggi 
17. DAP Perempuan VIII F 159 1.371 3.0 Tinggi 
18. DP Perempuan VIII C 159 1.371 3.0 Tinggi 
19. MA Perempuan VIII C 159 1.371 3.0 Tinggi 
20. YRO Perempuan VIII B 159 1.371 3.0 Tinggi 
21. SC Perempuan VIII B 159 1.371 3.0 Tinggi 
22. HD Perempuan VIII C 158 1.291 3.0 Tinggi 
23. SSRN Perempuan VIII C 156 1.133 3.0 Tinggi 
24. HNA Perempuan VIII B 156 1.133 3.0 Tinggi 
25. RDF Perempuan VIII E 155 1.053 3.0 Tinggi 
26. RY Laki-laki VIII G 155 1.053 3.0 Tinggi 
27. INA Perempuan VIII A 154 0.974 2.0 Sedang 
28. MDK Perempuan VIII A 154 0.974 2.0 Sedang 
29. IBP Laki-laki VIII E 154 0.974 2.0 Sedang 
30. FAR Perempuan VIII G 154 0.974 2.0 Sedang 
31. DA Laki-laki VIII C 154 0.974 2.0 Sedang 
32. NEA Perempuan VIII C 154 0.974 2.0 Sedang 
33. MBP Perempuan VIII D 154 0.974 2.0 Sedang 
34. US Perempuan VIII A 153 0.895 2.0 Sedang 
35. ANJ Laki-laki VIII D 153 0.895 2.0 Sedang 
36. HAP Laki-laki VIII D 153 0.895 2.0 Sedang 
37. YRA Laki-laki VIII B 153 0.895 2.0 Sedang 




39. AH Laki-laki VIII B 153 0.895 2.0 Sedang 
40. IWS Perempuan VIII A 152 0.815 2.0 Sedang 
41. HC Perempuan VIII E 152 0.895 2.0 Sedang 
42. AS Laki-laki VIII C 152 0.815 2.0 Sedang 
43. HKW Perempuan VIII D 152 0.815 2.0 Sedang 
44. MHAP Laki-laki VIII A 151 0.736 2.0 Sedang 
45. VNH Perempuan VIII A 151 0.736 2.0 Sedang 
46. AA Laki-laki VIII E 151 0.736 2.0 Sedang 
47. INAP Perempuan VIII E 151 0.736 2.0 Sedang 
48. WKO Laki-laki VIII F 151 0.736 2.0 Sedang 
49. MAW Perempuan VIII D 151 0.736 2.0 Sedang 
50. GSA Perempuan VIII D 151 0.736 2.0 Sedang 
51. AAES Perempuan VIII B 151 0.736 2.0 Sedang 
52. SIR Perempuan VIII G 150 0.656 2.0 Sedang 
53. AAP Laki-laki VIII F 150 0.656 2.0 Sedang 
54. AA Perempuan VIII C 150 0.656 2.0 Sedang 
55. DFT Perempuan VIII C 150 0.656 2.0 Sedang 
56. KS Perempuan VIII A 149 0.577 2.0 Sedang 
57. KD Perempuan VIII G 149 0.577 2.0 Sedang 
58. NH Perempuan VIII C 149 0.577 2.0 Sedang 
59. AA Laki-laki VIII C 149 0.577 2.0 Sedang 
60. RS Perempuan VIII C 149 0.577 2.0 Sedang 
61. YAH Perempuan VIII D 149 0.577 2.0 Sedang 
62. NA Perempuan VIII D 149 0.577 2.0 Sedang 
63. ZNR Perempuan VIII A 148 0.498 2.0 Sedang 
64. DAP Laki-laki VIII A 148 0.498 2.0 Sedang 
65. DA Perempuan VIII A 148 0.498 2.0 Sedang 
66. HI Laki-laki VIII E 148 0.498 2.0 Sedang 
67. DSA Laki-laki VIII E 148 0.498 2.0 Sedang 
68. SDW Perempuan VIII E 148 0.498 2.0 Sedang 
69. MAK Laki-laki VIII F 148 0.498 2.0 Sedang 
70. DK Laki-laki VIII F 148 0.498 2.0 Sedang 
71. FN Perempuan VIII F 148 0.498 2.0 Sedang 
72. AF Laki-laki VIII D 148 0.498 2.0 Sedang 
73. RWP Laki-laki VIII B 148 0.498 2.0 Sedang 
74. AI Perempuan VIII G 147 0.418 2.0 Sedang 
75. TAS Perempuan VIII F 147 0.418 2.0 Sedang 
76. RJ Laki-laki VIII C 147 0.418 2.0 Sedang 
77. DTA Laki-laki VIII B 147 0.418 2.0 Sedang 
78. IFA Perempuan VIII F 146 0.339 2.0 Sedang 
79. GEP Laki-laki VIII D 146 0.339 2.0 Sedang 
80. VM Laki-laki VIII B 146 0.339 2.0 Sedang 
81. SA Perempuan VIII A 145 0.259 2.0 Sedang 
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82. AP Laki-laki VIII G 145 0.259 2.0 Sedang 
83. AN Laki-laki VIII G 145 0.259 2.0 Sedang 
84. RFAP Perempuan VIII C 145 0.259 2.0 Sedang 
85. LF Perempuan VIII C 145 0.259 2.0 Sedang 
86. FN Perempuan VIII D 145 0.259 2.0 Sedang 
87. GR Laki-laki VIII A 144 0.180 2.0 Sedang 
88. YAP Laki-laki VIII G 144 0.180 2.0 Sedang 
89. RSN Perempuan VIII F 144 0.180 2.0 Sedang 
90. NAR Laki-laki VIII C 144 0.180 2.0 Sedang 
91. DAR Perempuan VIII D 144 0.180 2.0 Sedang 
92. WWR Perempuan VIII D 144 0.180 2.0 Sedang 
93. GSDPY Laki-laki VIII G 143 0.101 2.0 Sedang 
94. SI Perempuan VIII G 143 0.101 2.0 Sedang 
95. EK Perempuan VIII C 143 0.101 2.0 Sedang 
96. WSI Perempuan VIII C 143 0.101 2.0 Sedang 
97. MAA Laki-laki VIII D 143 0.101 2.0 Sedang 
98. DW Perempuan VIII B 143 0.101 2.0 Sedang 
99. MGP Perempuan VIII B 143 0.101 2.0 Sedang 
100. ATS Laki-laki VIII E 142 0.021 2.0 Sedang 
101. TK Laki-laki VIII G 142 0.021 2.0 Sedang 
102. SS Perempuan VIII F 142 0.021 2.0 Sedang 
103. PHN Perempuan VIII D 142 0.021 2.0 Sedang 
104. BDY Laki-laki VIII D 142 0.021 2.0 Sedang 
105. FP Laki-laki VIII B 142 0.021 2.0 Sedang 
106. NR Perempuan VIII B 142 0.021 2.0 Sedang 
107. MA Perempuan VIII A 141 -0.057 2.0 Sedang 
108. RK Laki-laki VIII F 141 -0.057 2.0 Sedang 
109. BSN Laki-laki VIII B 141 -0.057 2.0 Sedang 
110. CAA Perempuan VIII B 141 -0.057 2.0 Sedang 
111. W Perempuan VIII B 141 -0.057 2.0 Sedang 
112. SP Perempuan VIII B 141 -0.057 2.0 Sedang 
113. ADP Perempuan VIII A 140 -0.136 2.0 Sedang 
114. RWP Laki-laki VIII A 140 -0.136 2.0 Sedang 
115. MFA Laki-laki VIII G 140 -0.136 2.0 Sedang 
116. ARMJ Perempuan VIII C 140 -0.136 2.0 Sedang 
117. Y Laki-laki VIII D 140 -0.136 2.0 Sedang 
118. APS Laki-laki VIII B 140 -0.136 2.0 Sedang 
119. DA Laki-laki VIII A 139 -0.216 2.0 Sedang 
120. KP Perempuan VIII E 139 -0.216 2.0 Sedang 
121. WY Laki-laki VIII C 139 -0.216 2.0 Sedang 
122. MSA Laki-laki VIII D 139 -0.216 2.0 Sedang 
123. PAS Perempuan VIII E 138 -0.295 2.0 Sedang 
124. MAA Laki-laki VIII G 138 -0.295 2.0 Sedang 
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125. AP Laki-laki VIII G 138 -0.295 2.0 Sedang 
126. ESP Perempuan VIII F 138 -0.295 2.0 Sedang 
127. AAA Laki-laki VIII D 138 -0.295 2.0 Sedang 
128. KUS Perempuan VIII B 138 -0.295 2.0 Sedang 
129. DAA Laki-laki VIII G 137 -0.375 2.0 Sedang 
130. ANF Perempuan VIII G 137 -0.375 2.0 Sedang 
131. TH Perempuan VIII G 137 -0.375 2.0 Sedang 
132. MNAN Laki-laki VIII B 137 -0.375 2.0 Sedang 
133. CSS Perempuan VIII E 136 -0.454 2.0 Sedang 
134. LS Perempuan VIII F 136 -0.454 2.0 Sedang 
135. MAZA Laki-laki VIII C 136 -0.454 2.0 Sedang 
136. DN Perempuan VIII E 135 -0.533 2.0 Sedang 
137. EWMP Laki-laki VIII F 135 -0.533 2.0 Sedang 
138. SSA Perempuan VIII F 135 -0.533 2.0 Sedang 
139. T Laki-laki VIII F 135 -0.533 2.0 Sedang 
140. GAIP Laki-laki VIII C 135 -0.533 2.0 Sedang 
141. RSAN Laki-laki VIII C 135 -0.533 2.0 Sedang 
142. AAP Laki-laki VIII D 135 -0.533 2.0 Sedang 
143. SAKD Perempuan VIII D 135 -0.533 2.0 Sedang 
144. PAS Perempuan VIII E 134 -0.613 2.0 Sedang 
145. AP Laki-laki VIII F 134 -0.613 2.0 Sedang 
146. ARW Laki-laki VIII F 134 -0.613 2.0 Sedang 
147. ABP Laki-laki VIII A 132 -0.771 2.0 Sedang 
148. PDU Laki-laki VIII A 132 -0.771 2.0 Sedang 
149. MSZ Laki-laki VIII A 132 -0.771 2.0 Sedang 
150. RZH Laki-laki VIII E 132 -0.771 2.0 Sedang 
151. AFRS Laki-laki VIII E 132 -0.771 2.0 Sedang 
152. JA Laki-laki VIII F 132 -0.771 2.0 Sedang 
153. CNW Perempuan VIII F 132 -0.771 2.0 Sedang 
154. YDP Laki-laki VIII A 131 -0.851 2.0 Sedang 
155. ZB Laki-laki VIII E 131 -0.851 2.0 Sedang 
156. NYH Laki-laki VIII E 131 -0.851 2.0 Sedang 
157. LK Perempuan VIII G 131 -0.851 2.0 Sedang 
158. RRKA Laki-laki VIII G 131 -0.851 2.0 Sedang 
159. AAS Laki-laki VIII F 131 -0.851 2.0 Sedang 
160. IDW Perempuan VIII F 131 -0.851 2.0 Sedang 
161. AYS Perempuan VIII F 131 -0.851 2.0 Sedang 
162. YRJ Laki-laki VIII C 131 -0.851 2.0 Sedang 
163. MDH Laki-laki VIII B 131 -0.851 2.0 Sedang 
164. SNM Perempuan VIII E 130 -0.930 2.0 Sedang 
165. SM Laki-laki VIII E 130 -0.930 2.0 Sedang 
166. RMJ Perempuan VIII G 130 -0.930 2.0 Sedang 
167. FRT Laki-laki VIII C 130 -0.930 2.0 Sedang 
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168. RH Perempuan VIII D 130 -0.930 2.0 Sedang 
169. WRH Laki-laki VIII D 130 -0.930 2.0 Sedang 
170. DAW Perempuan VIII E 129 -1.010 1.0 Rendah 
171. NSD Perempuan VIII E 129 -1.010 1.0 Rendah 
172. ES Laki-laki VIII A 128 -1.089 1.0 Rendah 
173. FR Perempuan VIII G 128 -1.089 1.0 Rendah 
174. IP Perempuan VIII G 128 -1.089 1.0 Rendah 
175. SDA Laki-laki VIII D 128 -1.089 1.0 Rendah 
176. RES Laki-laki VIII E 127 -1.168 1.0 Rendah 
177. APK Laki-laki VIII E 127 -1.168 1.0 Rendah 
178. AP Laki-laki VIII D 127 -1.168 1.0 Rendah 
179. DA Perempuan VIII D 127 -1.168 1.0 Rendah 
180. A Perempuan VIII B 127 -1.168 1.0 Rendah 
181. ETH Perempuan VIII E 126 -1.248 1.0 Rendah 
182. UNJ Perempuan VIII G 126 -1.248 1.0 Rendah 
183. DM Laki-laki VIII G 126 -1.248 1.0 Rendah 
184. HO Perempuan VIII F 126 -1.248 1.0 Rendah 
185. RAP Perempuan VIII C 124 -1.406 1.0 Rendah 
186. AAP Laki-laki VIII C 124 -1.406 1.0 Rendah 
187. WN Laki-laki VIII E 123 -1.486 1.0 Rendah 
188. KAP Perempuan VIII G 123 -1.486 1.0 Rendah 
189. TFNH Laki-laki VIII A 120 -1.724 1.0 Rendah 
190. AF Perempuan VIII B 120 -1.724 1.0 Rendah 
191. RH Laki-laki VIII D 119 -1.803 1.0 Rendah 
192. AKA Laki-laki VIII F 118 -1.883 1.0 Rendah 
193. DFNK Perempuan VIII D 118 -1.883 1.0 Rendah 
194. KCSN Perempuan VIII B 118 -1.883 1.0 Rendah 
195. BR Laki-laki VIII C 117 -1.962 1.0 Rendah 
196. RF Laki-laki VIII B 117 -1.962 1.0 Rendah 
197. ANP Laki-laki VIII E 112 -2.359 1.0 Rendah 
198. BAP Laki-laki VIII E 112 -2.359 1.0 Rendah 
199. AFD Perempuan VIII A 106 -2.835 1.0 Rendah 











Lampiran 9. Rekap Data Sampel Penelitian 
 
No SUBJEK J K 
 
Kelas 
1 RF Laki-Laki VIII B 
2 KCSN Perempuan VIII B 
3 AF Perempuan VIII B 
4 DFNK Perempuan VIII D 
5 RH Laki-Laki VIII D 
6 BR Laki-Laki VIII C 
7 KAP Perempuan VIII G 
8 WN Laki-Laki VIII E 
9 A Perempuan VIII B 
10 UNJ Perempuan VIII G 
11 DM Laki-Laki VIII G 
12 DA Perempuan VIII D 
13 AAP Laki-Laki VIII C 
14 HO Perempuan VIII F 
15 RAP Laki-Laki VIII C 





















Lampiran 10. Hasil Pretest Skala Kepercayaan Diri 
 
No SUBJEK J K 
NOMOR ITEM 
               1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 
1 RF L 3 2 3 4 1 4 3 3 2 1 4 2 3 3 2 3 4 3 4 2 
2 KCSN P 1 2 1 1 2 4 2 2 3 4 3 2 4 4 3 2 3 4 4 3 
3 AF P 2 2 2 1 2 2 3 4 4 3 3 2 1 3 3 3 4 4 3 2 
4 DFNK P 3 3 3 2 3 2 2 4 3 2 3 3 2 3 1 2 3 3 3 3 
5 RH L 3 4 2 2 3 2 2 3 3 3 4 3 2 3 3 2 3 3 3 3 
6 BR L 4 4 4 1 4 3 4 3 1 4 4 3 2 2 1 4 4 4 3 2 
7 KAP P 4 4 3 4 4 1 4 2 3 1 2 3 2 3 2 3 4 2 2 2 
8 WN L 3 2 4 4 3 3 3 4 4 3 4 3 3 4 2 1 4 1 2 1 
9 A P 4 4 1 1 4 3 4 4 4 3 4 4 1 2 1 3 4 3 3 3 
10 UNJ P 3 3 4 2 4 3 2 4 4 2 3 3 2 3 4 2 4 3 4 3 
11 DM L 3 3 3 3 4 1 2 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 
12 DA P 4 3 3 3 3 3 2 3 4 3 3 3 2 3 3 2 3 3 3 4 
13 AAP L 3 3 2 3 2 4 3 4 4 3 3 3 2 2 4 2 4 3 4 2 
14 HO P 2 4 2 3 4 3 2 3 3 3 3 3 2 3 3 2 3 3 3 3 
15 RAP L 3 3 3 2 4 2 4 3 3 3 4 4 2 3 3 2 4 3 3 3 
16 ETH P 2 3 2 4 3 2 3 3 3 3 3 3 3 2 3 2 3 3 3 3 
 
                                        
21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 
3 1 2 3 1 3 4 3 2 2 3 1 2 2 1 2 4 4 3 2 
4 3 4 1 2 2 1 3 2 1 4 3 2 4 3 1 3 1 4 3 
3 3 1 2 2 2 4 3 2 2 3 3 3 4 3 2 3 3 2 2 
2 3 2 3 3 2 4 3 2 3 3 3 2 2 3 3 2 2 3 2 
2 3 3 3 2 2 3 2 2 3 3 3 3 1 3 3 2 3 2 3 
3 2 1 1 3 2 4 1 4 3 2 1 2 3 2 4 1 1 1 1 
3 3 3 4 3 3 3 2 3 2 3 2 3 3 3 4 2 4 2 4 
2 1 2 2 3 4 2 2 4 4 3 1 3 4 1 3 3 2 1 2 
1 3 3 2 4 2 4 3 1 4 4 3 3 3 2 3 2 3 2 3 
2 4 2 2 4 2 3 3 1 3 2 3 1 2 2 2 3 2 4 2 
3 2 3 3 3 2 3 3 2 2 3 3 2 3 2 2 3 3 3 3 
2 3 2 3 4 1 1 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 
3 4 2 3 3 2 3 2 2 2 2 4 1 2 4 3 3 3 2 3 
3 2 3 2 3 2 3 3 3 3 3 3 2 3 4 1 3 3 4 3 
2 2 2 3 2 2 3 2 2 2 3 3 2 3 3 3 2 3 3 3 






No SUBJEK J K 
NOMOR ITEM 
JUMLAH 41 42 43 44 45 
1 RF L 3 2 3 4 1 117 
2 KCSN P 1 2 1 1 2 118 
3 AF P 2 2 2 1 2 120 
4 DFNK P 3 3 3 2 3 118 
5 RH L 3 4 2 2 3 119 
6 BR L 4 4 4 1 4 117 
7 KAP P 4 4 3 4 4 123 
8 WN L 3 2 4 4 3 123 
9 A P 4 4 1 1 4 127 
10 UNJ P 3 3 4 2 4 126 
11 DM L 3 3 3 3 4 126 
12 DA P 4 3 3 3 3 127 
13 AAP L 3 3 2 3 2 124 
14 HO P 2 4 2 3 4 126 
15 RAP L 3 3 3 2 4 124 






















Lampiran 11. Hasil Posttest Skala Kepercayaan Diri 
 
No SUBJEK J K 
NOMOR ITEM                               
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 
1 RF L 4 4 4 3 3 1 4 4 4 3 4 3 3 3 2 4 3 4 3 2 
2 KCSN P 3 3 3 2 4 3 4 3 3 3 3 3 3 4 2 3 2 4 3 2 
3 AF P 4 3 3 2 4 3 3 3 3 2 3 3 3 3 1 4 3 3 3 3 
4 DFNK P 3 4 3 3 4 3 3 4 4 1 4 4 4 3 3 3 3 2 3 3 
5 RH L 3 4 2 3 3 3 3 3 4 3 4 3 4 3 3 3 4 3 3 4 
6 BR L 4 3 4 3 3 3 4 3 2 4 3 3 3 4 4 3 4 3 3 4 
7 KAP P 3 3 4 3 3 3 3 4 3 3 3 3 4 4 3 3 2 4 4 3 
8 WN L 4 3 3 4 3 4 4 4 4 3 4 4 4 3 4 3 4 3 3 4 
9 A P 3 1 4 1 1 2 3 4 2 3 2 4 3 4 3 4 3 3 1 3 
10 UNJ P 3 3 3 3 4 3 3 4 4 2 4 4 2 3 2 2 4 4 4 3 
11 DM L 3 3 2 1 3 1 2 3 3 2 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 
12 DA P 4 3 3 3 3 3 3 4 4 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 
13 AAP L 3 4 3 4 3 4 4 4 4 3 3 3 3 2 1 1 3 3 2 2 
14 HO P 2 3 1 3 3 2 2 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 
15 RAP L 3 3 2 3 3 2 3 3 3 3 4 4 2 3 4 2 4 3 3 3 
16 ETH P 2 3 2 3 3 2 2 2 3 3 4 3 2 3 3 3 4 3 3 3 
 
                                        
21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 
3 3 3 3 3 3 3 2 4 3 4 3 3 4 3 3 3 4 3 2 
3 4 3 2 3 3 2 3 3 3 3 3 3 4 3 3 2 2 3 3 
2 3 2 3 3 3 3 2 4 4 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 
4 4 2 3 3 3 3 3 4 2 3 3 3 3 4 1 2 2 3 4 
2 3 3 2 3 3 4 3 4 3 2 3 3 3 3 3 3 2 2 3 
4 3 3 2 3 3 3 3 3 3 4 4 2 3 2 2 3 3 4 3 
4 3 2 4 4 3 4 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2 1 
4 3 2 2 4 4 4 3 2 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 
1 3 3 2 4 4 2 4 1 4 4 3 4 3 2 1 1 1 3 2 
2 4 3 3 4 3 4 4 3 3 4 3 4 2 2 2 1 1 2 2 
3 3 3 3 4 3 2 3 3 3 4 3 2 3 3 3 3 2 3 2 
2 3 2 3 2 3 2 3 2 2 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 
1 3 2 4 2 2 3 1 2 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 
2 3 2 1 3 2 3 3 2 3 3 4 2 4 3 2 3 4 3 4 
3 3 2 3 4 3 3 1 2 3 4 3 2 3 3 3 3 2 3 2 








No SUBJEK J K 
NOMOR ITEM 
JUMLAH 41 42 43 44 45 
1 RF L 3 4 3 3 2 142 
2 KCSN P 2 3 2 3 4 132 
3 AF P 2 3 3 2 2 129 
4 DFNK P 4 3 4 4 2 140 
5 RH L 3 3 3 2 1 134 
6 BR L 4 4 3 2 3 143 
7 KAP P 3 3 2 3 4 139 
8 WN L 4 3 3 3 4 156 
9 A P 2 4 2 1 2 117 
10 UNJ P 1 2 2 2 1 128 
11 DM L 3 3 2 2 3 122 
12 DA P 3 3 2 2 2 127 
13 AAP L 3 4 2 4 2 126 
14 HO P 3 4 4 3 2 126 
15 RAP L 4 1 1 2 2 125 























Lampiran 12. Uji Normalitas 
 
Tests of Normality 
 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 
VAR00001 .194 16 .111 .866 16 .023 



























Lampiran 13. Uji Wilcoxon Pretest Posttest Kelompok Eksperimen 
 
Wilcoxon Signed Ranks Test 
 
Ranks 
  N Mean Rank Sum of Ranks 
Posttest - Pretest Negative Ranks 0a .00 .00 
Positive Ranks 8b 4.50 36.00 
Ties 0c   
Total 8   
a. Posttest < Pretest    
b. Posttest > Pretest    




 Posttest - 
Pretest 
Z -2.521a 
Asymp. Sig. (2-tailed) .012 
a. Based on negative ranks. 











Lampiran 14. Uji Wilcoxon Posttest Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol 
 
Wilcoxon Signed Ranks Test 
 
Ranks 
  N Mean Rank Sum of Ranks 
Kontrol - Eksperimen Negative Ranks 8a 4.50 36.00 
Positive Ranks 0b .00 .00 
Ties 0c   
Total 8   
a. Kontrol < Eksperimen    
b. Kontrol > Eksperimen    




 Kontrol - 
Eksperimen 
Z -2.521a 
Asymp. Sig. (2-tailed) .012 
a. Based on positive ranks. 

















A. Judul Materi   : Meningkatkan Kepercayaan Diri Melalui Metode 
Positive Self Talk 
B. Bidang Bimbingan  : Bimbingan Pribadi 
C. Fungsi Layanan  : Pemahaman dan Pengembangan 
D. Komponen Program  : Layanan Dasar/ Bimbingan Klasikal 
E. Tujuan Layanan   
I. Tujuan  Umum :  
 Siswa dapat meningkatkan kepercayaan diri melalui metode positive 
self talk. 
II. Tujuan Khusus : 
 Siswa mampu memahami metode positive self talk. 
 Siswa mampu mengidentifikasi negative self talk yang ada dalam 
dirinya. 
 Siswa mampu mengubah negative self talk menjadi positive self talk. 
 Kepercayaan diri siswa mampu meningkat dengan positive self talk. 
F. Metode   : Diskusi dan Ceramah 
G. Sasaran   : Kelompok Eksperimen 
H. Hari, tanggal   : Jumat, 23 Mei 2014 
I. Tempat    : Ruang Kelas  
J. Alokasi Waktu  : 1 x 65 menit 
K. Alat dan Bahan  : Papan tulis, PPT, cerpen, bolpoin dan kertas 
L. Deskripsi Proses  : 
TAHAP KEGIATAN ESTIMASI WAKTU 
Pembukaan 1. Pengkondisian siswa di kelas 
2. Memberikan pengantar 
3. Memaparkan tujuan layanan 
5 menit  
SATUAN LAYANAN DAN MATERI 
BIMBINGAN DAN KONSELING 
123 
 
Kegiatan Inti 1. Peneliti menjelaskan metode 
positive self talk yang dapat 
digunakan untuk meningkatkan 
kepercayaan diri siswa. 
2. Peneliti membacakan cerpen yang 
berkaitan dengan negative self 
talk. Setelah itu meminta siswa 
untuk mengidentifikasi negative 
self talk yang menyebabkan 
kepercayaan diri mereka rendah 
dan ditulis di kertas yang telah 
dibagikan. 
3. Peneliti meminta siswa untuk 
mengubah negative self talk yang 
telah mereka tulis menjadi 
positive self talk. Selanjutnya 
peneliti meminta semua siswa 
secara bergiliran membacakan 







Penutup 1. Membuat kesimpulan 
2. Kalimat penutup 




M. Rencana Evaluasi   
I. Evaluasi Proses  : 
 Siswa memperhatikan dengan seksama dan antusias pada materi yang 
sedang diberikan. 
 Siswa aktif dalam kegiatan yang sedang berlangsung di kelas. 




II. Evaluasi Hasil  : 
 Apakah siswa sudah mampu memahami metode positive self talk? 
 Apakah siswa sudah mampu mengidentifikasi negative self talk yang ada 
dalam dirinya? 
 Apakah siswa sudah mampu mengubah negative self talk menjadi positive 
self talk? 
 Apakah siswa sudah mampu meningkatkan kepercayaan diri melalui 




Yogyakarta, 22 Mei 2014 







        Prilly Ana Widiyastuti 






















Gambar 1. Siswa sedang menuliskan negative self talk 
 







































Lampiran 17. Surat Ijin Penelitian 
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